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• Heian-Shodan mit FuBtechniken 



Fachausdriicke 
Zusatz 



Taikyoku Shodan (Nr.1) 



Anweisung: 

Hier nun kurz einen Beschreibung des Ablaufs: 

1. Schritt nach links mit Abwehr Gedan-Barai. 

2. Gegenangriff mit Oi-Tsuki. 

3. GroBe Wendung rechts hemm mit Gedan-Barai. 

4. Gefolgt von Oi-Tsuki links. 

5. Wendung in die Hauptrichtung mit Gedan-Barai. 

6. Gegenangriff Oi-Tsuki (der Gegner weicht zuriick), deshalb nach 
kurzer Pause nachsetzten mit 

7. Oi-Tsuki links, unmittelbar gefolgt von dem abschlieBenden 

8. Oi-Tsuki rechts, mit dem wir dann diesen Gegner endlich 
"erwischen" - Kiai. 

9. Wendung links hintenrum mit Gedan-Barai, gefolgt von 

10. Oi-Tsuki rechts. 

11. GroBe Wendung rechts herum mit Gedan-Barai rechts (ab hier 
verlauft die Kata gleich wie von Nr. 3 an). 
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Heian Shodan (Nr.1) 



Anweisung: 

1. Gedan-Barai nach links, gefolgt von 

2. Oi-Tsuki rechts. 

3. GroBe Wendung mit Gedan-Barai rechts. Der Angreifer packt 
nach der Abwehr seines Mae-Geri unser rechtes Handgelenk. 
HerausreiBen des erfassten Armes durch Einwartsdrehen, gefolgt 
von Hammerfaustschlag auf Kopf oder SchlUsselbein (Abb. 3-4). 

4. Der Hammerfaustschlag wird in Deutschland und bei 
KANAZAWA aus Shizentai (= naturliche Stellung) ausgefUhrt, 
wahrend nach NAKAYAMA beim Hammerfausschlag zu Zenkutsu- 
Dachi vorgegangen wird. 

5. Oi-Tsuki links unmittelbar im AnschluB an den Tettsui-Uchi. 

6. Wendung nach links zur Hauptrichtung mit Gedan-Barai. 

7. Age-Uke, gefolgt von 

8. Age-Uke(links), 

9. Age-Uke (rechts) in schneller Folge, der letzte mit Kiai. Da ein 
Kiai immer bei einer entscheidenden Technik gemacht wird, kann 
hier der letzte Age-Uke auch als Angriff gedeutet werden (Abb. 8-9). 
Der Angriff wird mit der Handkante abgewehrt, dann greifen wir mit 
dieser Hand den Angreiferarm, drehen ihn nach auBen, so daB der 
Ellbogen nach unten kommt, und brechen mit Age-Uke gegen den 
Ellbogen den Arm des Angreifers. 

Jetzt geht es gegen den nachsten Angreifer wieder weiter mit 

10. Gedan-Barai links aus der Drehung links herum, gefolgt von 

11. Oi-Tsuki rechts. 

12. GroBe Wendung nach rechts mit Gedan-Barai rechts, gefolgt von 

13. Oi-Tsuki links. Nun wieder Wendung nach links zur 
Hauptrichtung mit 

14. Gedan-Barai links, dann 

15. Oi-Tsuki rechts und in schneller Folge 

16. Oi-Tsuki links, 

17. Oi-Tsuki rechts - Kiai. 

18. Aus der Drehung herraus Shuto-Uke links aus Kokutsu-Dachi, 
gefolgt von 

19. Shuto-Uke rechts im Winkel von 45°. 

20. Nun Wendung nach rechts mit Shuto-Uke rechts, gefolgt von 

21. Shuto-Uke links aus dem Vorgehen im Winkel von 45"". 

Anmerkungen zu 18. bis 21.: Diese Techniken konnen alle als 
Abwehr (Uke) gedeutet werden. Eine andere Anwendung ware: 



erster Handkantenschlag als Abwehr (Abb. 18), der zweite als 
Angriff zum Hals im Nachsetzen (Abb. 19). 

Heian Shodan 
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Heian Nidan (Nr.2) 



Anweisung: 

1. Abwehr nach links aus Kokutsu-Dachi mit dem Armriicken 
(Haiwan) - (Abb.l), gefolgt von 

2. Schlag links gegen das Handgelenk und Schlag rechtsgegen den 
EUbogen, um den Arm des Angreifers zu brechen (Abb. 2). Nun 
kann der Angreifer rechts mit FauststoB die Rippen angreifen. Das 
wird zunichte gemacht mit 

3. Tsuki-Uke, Zwischenform zwischen Gedan-Barai und Gedan- 
Tsuki links (Abb.3). 

4. Dasselbe in die andere Richtung, hier aber eine etwas andere 
Anwendung (Abb. 4). 

5. Den zweiten FauststoB rechts abwehren und links kontern mit Ura- 
Tsuki zum Kinn (Abb. 5). 

6. Gleich wie 3. Nun wird der linke FuB genau unter den 

7a. Schwerpunkt gesetzt. Dabei wird der rechte FuB zum Yoko-Geri 
angehoben, der Korper dreht dabei nach rechts (zum neuen 
Angreifer), und die Fauste werden auf die linke Hiifte genommen. 
7b. Jetzt gleichzeitig Uraken als Abwehr und Yoko-Geri (Abb.7b). 

8. FuB zuriickschnappen und landen mit Shuto-Uke in Kokutsu- 
Dachi. 

9. Shuto-Uke rechts vor und dann schnell hintereinander 

10. Shuto-Uke links vor, gefolgt von 

1 1 . Nukite, linke Hand wird in Deckungsbereitschah gehalten oder 
wehrt ab (Abb.l 1). 

12. -15. Nun folgen vier Shuto-Ukes wie in Heian 1 am SchluB. 

16. Uchi-Uke rechts, gefolgt von 

17. Mae-Geri und bei der Landung 

18. Gyaku-Tsuki. 

19. Nun wird wieder links abgewehrt. Damit die Hiifte uberdrehen 
kann, rutscht der rechte FuB etwas zuriick, wieder gefolgt von 

20. Mae-Geri und 

21. Gyaku-Tsuki rechts. 

22. AnschlieBend Zweihandblock. Jetzt aus der Drehung 

23. Gedan-Barai links unmittelbar gefolgt vom HochreiBen der 
linken Hand und 

24. beim Vorgehen darunter durch Age-Uke. 

25. Drehung nach rechts mit Gedan-Barai, rechte Handkante 
hochreiBen und 

26. darunter durch Age-Uke (Kiai). Diese entscheidende Technik 
kann nun wieder alsArmbrecher wie in Heian Shodan Nr. 9 gedeutet 



werden oder als Angriff mit dem Ellbogen unters Kinn (Abb. 26). 
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Heian Sandan (Nr.3) 



Anweisung: 

1. Uchi-Uke links. 

2. Rechten FuB ranziehen und dabei gleichzeitig Uchi-Uke rechts 
und Gedan-Barai links, anschlieBend 

3. dasselbe andershemm: Gedan-Barai rechts und Uchi-Uke links. 
Da diese gleichzeitige Blockbewegung mit Uchi-Uke und Gedan- 
Barai noch in vielen 

weiteren, auch hoheren Katas vorkommt, ist es sehr wichtig, diese 
nicht ganz einfache Doppelbewegung genau zu studieren und 
einzuuben. Wichtig ist die Fiihrung der Arme bei der 
Ausholbewegung (Zwischenzeichnungen Vorderansicht). Beide 
Blocksgehen nach vorne (also nicht in einer senkrechten Ebene 
blockieren; das sieht man sehr oft!). 

4. -6. Genau dasselbe nach der anderen Seite. 

7. Wendung nach links mit Morote-Uke. 

8. Schritt vor zu Nukite (wie in Heian 2 Nr. 11). 

9. Hintenherum drehen zu Kiba-Dachi mit Tettsui-Uchi aus der 
Drehung (Abb. 8-9, 9). 

Der Gegner ergreift unsere Nukite-Hand, dreht sie uns auf den 
Riicken und zieht uns dabei nach hinten (siehe auch Abb. 8-9). 

10. Nachsetzen mit Oi-Tsuki - Kiai 

11. Linken FuB ranziehen, Fauste in die Hiifte (langsame Zeit). 

12. Stampftritt (Fumikomi) mit Ellbogenblock nach innen. 

13. Gefolgt von einem senkrecht ausgefuhrten Uraken (Abb. 11-13). 
Bei der Ausfuhrung des Fumikomi kann man mit dem FuB auch 
weiter ausholen (wie bei Mikazuki-Geri). 

14. Fumikomi und Ellbogenblock links. 

15. Uraken. 

16. Fumikomi mit Ellbogenblock rechts und 

17. Uraken. 

18. Vorgehen zu Oi-Tsuki links. 

Anmerkung: Bei KANAZAWA sowie auch im DKB wird hier zuerst 
als Extrazeit rechts langsam Tate-Shuto-Uke ausgefuhrt. 

19. Drehung iiber fliichtige Kiba-Dachi zu Kiba-Dachi mit 
EUbogenstoB riickwarts und FauststoB iiber Schulter nach hinten 
(Abb.19-19). 

20. Gleitschritt nach rechts mit Ushiro-Empi rechts und FaustStoB 
nach hinten iiber Schulter - Kiai 



In der Heian Sandan gibt es viele Bewegungen und Techniken, die 
so auch vor allem in den Katas Jion, Jitte, Ji'in auftauchen: 
Doppelblocks mit Uchi-Uke und Gedan-Barai und vor allem die 
Stampftritte aus Kiba-Dachi. 
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Heian Yondan (Nr.4) 



Anweisung: 

1. Nach links Kokutsu-Dachi mit Abwehr Jodan mit Armoberseite 
(Haiwan). Gleichzeitig Bereitschaftshaltung rechte Hand. 

Diese Abwehr ist die gleiche wie bei Heian Nidan Nr.l, nur da6 hier 
die Hande geoffnet sind und daB die Technik langsam in etwa drei 
Sekunden ausgefiihrt wird. Nach Erreichen der SchluBspannung 
sofort entspannen (Hande hemnternehmen) und 

2. dasselbe in die andere Richtung. 

3. Jetzt direkt stark und schnell vor mit Juji-Uke Gedan, gefolgt von 

4. Morote-Uke, 

5. Linken FuB ans Knie reiBen, beide Fauste auf rechte Hiifte, Bhck 
nach hnks und 

6. Yoko-Geri mit gleichzeitigem Uraken. Bei der Landung 

7. Empi-Uchi rechts nach vorne in die hnke Handflache. 

8. Linken FuB unter den Schwerpunkt setzen, rechts Knie 
hochreiBen, Fauste auf hnke Hiifte und Bhck nach rechts und 

9. Yoko-Geri-keage rechts mit gleichzeitigem Uraken rechts und 
wieder bei der Landung 

10. Mae-Empi-Uchi links (Abb. 9 u. 10). 

Anmerkung: Bei KANAZAWA und im DKB wird nach 7. nicht 
zuerst der linke FuB rangesetzt, sondern der nachste Yoko-Geri 
direkt ausgefiihrt beziehungsweise bei KANAZAWA als eigene Zeit 
der rechte FuB ganz an den linken herangezogen zu Heisoku-Dachi 
und dann erst Yoko-Geri rechts. Jetzt Blick nach links und 
Ausholbewegung mit beiden Handen beziehungsweise Abwehr mit 
linker Hand nach unten (Abb. 10 K). 

11. Gewichtsverlagerung vom rechten Bein auf das linke und aus der 
dadurch ermoglichten kraftvollen Hiiftdrehung Shuto-Uchi rechts 
und gleichzeitiger Shuto-Age-Uke links (Abb. 11). 

12. Mae-Geri (Handhaltung beibehalten), weit nach vorne abstoBen 
und Landung mit 

13. Uraken aus Kosa-Dachi (Hiifte so frontal wie moglich nach 
vorne - Angriffstechnik) - Kiai 

14. Drehen mit Kakiwake-Uke in etwa 3 Sekunden (Abb. 14), 
gefolgt von 

15. Mae-Geri (Handhaltung beibehalten!) und bei der Landung 

16. Oi-Tsuki und 

17. Gyaku-Tsuki. 



18. Auf dem linken Bein drehen nach rechts mit Kakiwake-Uke in 
Kokutsu-Dachi, gefolgt wieder von 

19. Mae-Geri links und bei der Landung 

20. Oi-Tsuki links, 

21. Gyaku-Tsuki rechts. 

22. Zur Mitte umsetzen zu Kokutsu-Dachi links mit Morote-Uke. 

23. Schritt vor zu Kokutsu-Dachi rechts mit Morote-Uke (Abb. 23). 

24. Schritt links vor zu Kokutsu-Dachi mit Morote-Uke. Jetzt 
Gewicht nach vorn verlagern, mit beiden Handen Kopf ergreifen und 

25. KniestoB - Kiai (Abb. 25). 

26. Landung in Kokutsu-Dachi mitShuto-Uke (Abb. 26). 

27. Schritt vor rechts mit Shuto-Uke rechts (Abb. 27). 
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Heian Godan (Nr.5) 



Anweisung: 

1. Kokutsu-Dachi mit Uchi-Uke nach links (Abb. 1), unmittelbar 
gefolgt von einem 

2. Gyaku-Tsuki rechts (Arm ganz strecken, Hiifte soweit wie 
moglich nach vome dre- 

hen!) (Abb.2). 

3. Rechten FuB langsam ranziehen, synchron dazu Kopf nach rechts 
drehen und hnken Arm zu Bereitschaftshaltung, 
"WasserflieBposition", nehmen (wie Kagi-Tsuki). 

4. FuB nach rechts setzen zu Kokutsu-Dachi rechts mit Uchi-Uke 
und 

5. Gyaku-Tsuki. 

6. Linken FuB langsam ranziehen, synchron dazu Kopf nach vorne 
drehen und Kagi-Tsuki Position (rechter Arm) einnehmen. 

7. Vorgehen mit Morote-Uke. 

8. Weitergehen mit Juji-Uke (Gedan). 

9. Hande Offnen und hochstoBen zu Juji-Uke (Jodan). 

10. Hande an den Handwurzeln umeinander drehen und 
herunterfiihren zu der in Abb. 10 gezeigten Position (Handflachen 
aufeinander). 

1 1 . Links Chudan-Tsuki-Uke, gefolgt von 

12. Oi-Tsuki rechts - Kiai. 

Diese Sequenz verlauft ab 8. sehr schnell hintereinander. Dazu 
folgende Anwendungsmoglichkeit (Abb. 8): Der Mae-Geri des 
Angreifers wird mit Gedan- Juji-Uke blockiert, sein nachfolgender 
Fauststop mit Jodan- Juji-Uke (Abb. 9). Der nachste Chudan-Tsuki 
wird mit der linken Handriickseite (verstarkt durch den Druck der 
linken Hand) nach unten blockiert (Abb. 10). Jetzt folgt gegen den 
nachsten Chudan-Tsuki des Angreifers ein Tsuki-Uke links (Abb. 11). 
Bei KANAZAWA wird hier ein Tate-Shuto-Uke ausgefuhrt (Abb. 
11 K). 

13. Wendung mit Stamphritt und Gedan-Barai (Abb. 13-13). Der 
Stampftritt kann auch in die Kniekehle gerichtet sein, statt, wie hier 
dargestellt, gegen die FuBbriicke. 

14. Blickwendung und langsamer Handriickenblock, dabei unter der 
rechten Achselhohle ausholen (Abb. 14), gefolgt von 

15. Mikatsuki-Geri rechts in linke Handflache. In der Anwendung 
ergreifen wir links nach dem Handriickenblock den Angreiferarm 
und fiihren anschlieBend Mikatsuki-Geri aus (mit der Sohle, der 
Ferse oder dem Ballen) gegen Brust oder Kopf (Abb. 15). 



16. Bei der Landung stoBen wir den rechten Ellbogen nach vorn in 
die linke Handflache (Abb. 16). 

17. Einen weiteren Angreifer, der unsere BloBe unter dem rechten 
Arm mit Chudan-Tsuki angreifen will, blockieren wir mit Morote- 
Uke aus Kosa-Dachi (Hiifte genauso tief lassen!) (Abb. 17). 

18. Wir wenden dann den Blick nach links zum nachsten Angreifer, 
setzen den linken FuB vor zu Renoji-Dachi (natlirliche Stellung) und 
StoBen dabei die Fauste nach oben (Abb. 18). 

19. Wir springen liber den Stockangriff (dabei Kiai) und landen mit 
Gedan-Juji-Uke gegen den Mae-Geri eines weiteren Angreifers. 
Andere Deutungsmoglichkeit: Bei der Landung nach dem Sprung 
iiber den Stab stoBen wir beide Fauste gegen das Schienbein (Knie) 
dieses Angreifers. 

20. Jetzt StoBen wir den Korper nach rechts zu Zenkutsu-Dachi mit 
Morote-Uke. 

21a. Aus der Wendung heraus wehren wir den Jodan-Angriff eines 
weiteren Angreifers mit Nagashi-Uke links ab und greifen ihn 
gleichzeitig mit Handkantenschlag rechts (NAKAYAMA) 
beziehungsweise Gedan-Nukite (KANAZAWA) (Abb. 21 a). 
21b. Jetzt verlagern wir das Korpergewicht zuriick zu Kokutsu- 
Dachi mit gleichzeitigem Jodan-Uchi-Uke und Gedan-Barai (Abb. 
21b). 

Diese Bewegung kann auch so gedeutet werden, daB der Gegner 
nach 21a rechts am Giirtel gegriffen und iiber das linke Bein 
geworfen wird. 

22. Linken FuB bei unveranderter Armhaltung langsam 
zuriicknehmen. 

23 a. Jetzt herumwirbeln und direkt hinein zu Zenkutsu-Dachi rechts 
mit Nagashi-Uke rechts und Handkantenschlag beziehungsweise 
Finger stich links. 

23 b. Sofort zuriickreiBen zu Kokutsu-Dachi mit Jodan-Uchi-Uke 
und Gedan-Barai. 

Anmerkung zu 20. bis 23. : 

NAKAYAMA betont hier, daB die FuBstellung nicht verandert 
werden soil, sondem daB nur jeweils das Korpergewicht verlagert 
wird. Das ist etwas schwierig, well bei 21 a ja die Hiifte 
hineingedreht werden muB. KANAZAWA setzt hier den vorderen 
FuB jeweils um zu Zenkutsu-Dachi beziehungsweise wieder zur 
Mitte zu Kokutsu-Dachi. 

AuBerdem ist bei KANAZAWA nach 22 das Umdrehen zur 
Ausholposition fiir 23 a eine Extrazeit! 
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Tekki Shodan (Nr.1) 



Die Tekki-Kata fallt, wenn wir die ganzen Kyu-Grad-Katas 
betrachten, total aus der Reihe: 

Das Schrittdiagramm ist nur eine Linie, es gibt keine andere Stellung 
als Kiba-Dachi: 

Die HUftbewegungen sind durch die Kiba-Dachi- Stellung sehr 
schwierig, so daB es langer und sorgfaltiger Ubung bedarf, um diese 
Kata zu beherrschen. Besondere Bedeutung kommt hier (well keine 
Richtungsandemngen vorliegen) der jeweiligen Blickwendung zu 
den Angreifern zu. Diese Blickwendungen miissen hier mit 
deutlicher Kopfbewegung jeweils ganz akzentuiert ausgefiihrt 
werden. 

1. Ubersetzschritt nach rechts, gefolgt von KniehochreiBen und 

2. Landung mit Stampftritt und Haishu-Uke (oder Schlag). 

3. Mae-Empi links in rechte Handflache. 

4. Blick nach links und dabei die Fauste an rechte Hiifte nehmen. 

5. Gedan-Barai links gefolgt von 

6. Kagi-Tsuki. 

7. Jetzt einen weichen Ubersetzschritt machen, dann Knie 
hochreiBen, 

8. Kopfdrehung nach vorn und mit Stampftritt und Uchi-Uke landen. 
9a. Gleichzeitiger Jodan Nagashi-Uke (links) und Gedan-Uke 
(rechts). Ausholbewegung auf Zwischenzeichnung genau beachten 
(wie bei Heian Sandan). 

9b. Ura-Tsuki links und Deckungsbereitschaft beziehungsweise 

Abwehr rechts (Abb. 22, 23a u. 23b). 

10. Blickwendung nach links und 

11a. Nami-Ashi (Nami-Gaeshi), gefolgt von 

1 lb. Chudan-Uke bei der Landung (Abb. 1 la, 1 lb) Nami-Ashi auch 
als Abwehr gegen Mae-Geri moglich. (Abb. 1 la 2). 
12. Blickwendung nach rechts und 
13a. Nami-Gaeshi und 
13b. Chudan-Uke, 

14. Blickwendung und 

15. Morote-Tsuki (Chudan-Tsuki links und Kagi-Tsuki rechts). Dies 
kann hier so gedeutet werden, daB der Chudan Angriff eines Gegners 
links mit Tsuki-Uke (Chudan-Barai) abgewehrt wird bei 
gleichzeitiger Ausfiihrung des Kagi-Tsuki als Gegenangriff Kiai! 
(Abb. 15). 

16. Langsamer Handriickenblock links. Ab hier lauft die Kata genau 



spiegelbildlich weiter wie von Nr. 2 bis Nr 15. 
Ubungshinweise (fiir alle Tekki-Katas!): 

Beim Ubersetzschritt nur ganz knapp und auf gleicher Hohe wie den 
StandfuB Ubersetzen. Zunachst nur den FuBballen aufsetzen (sehr 
wichtig!), das Gewicht also noch nicht gleich auf diesen FuB geben. 
Erst dann schnell und stark diesen FuB zu Boden drlicken und mit 
der daraus entstehenden Reaktionskraft das andere Knie hochreiBen. 
So kommen wir auch zu dem Bewegungsideal in der Kata: Welch 
und geschmeidig ubersetzen, dann schnell und stark den Stampftritt 
ausfiihren (Abb. A, B). Flir Nami-Gaeshi: In Kiba-Dachi stehen, 
beide Handflachen ubereinanderlegen und nach unten driicken. Nun 
abwechselnd mit Nami-Ashi von unten mit FuBflache 
dagegenschlagen, ohne die Position der Hiifte zu andern (Abb. C). 
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Bassai Dai 



Bassai bedeutet eine "Festung stiirmen". Die Techniken miissen 
deshalb stark und wuchtig (akzentuiert) ausgefiihrt werden. Diese 
Kata ist sehr alt, und sie wird auch in verschiedenen Variationen in 
den anderen Stilarten geiibt. 

1. Morote-Uchi-Uke aus dem Nachvornespringen zu Kosa-Dachi 
(wie bei Heian Godan Nr 17 nur daB hier die verstarkende Hand mit 
der Handflache an den Unterarm gelegt wird). 

2. Kraftvolle, explosive Drehung aus dem rechten gebeugten Bein zu 
Uchi-Uke (links) nach hinten. 

3. Gefolgt von einem zweiten Uchi-Uke rechts aus der iiberdrehten 
Hiifte (Gyaku-Hanmi). 

4. Jetzt Wendung zu Zenkutsu-Dachi mit Soto-Uke (iiberdrehte 
Hiifte) aus der Korperdrehung. 

5. Und einem nochmaligen Uchi-Uke rechts. 

6. Jetzt Bewegung nach rechts und dann vorgehen rechts mit starkem 
Soto-Uke, 

7. gefolgt von einem Uchi-Uke (links) aus dem Uberdrehen der 
Hiifte. AUe Techniken bis hierher stark, kraftvoll und akzentuiert! 

Anwendung 5. u 6.: Abwehr eines Mae-Geri mit Schaufelblock 
rechts (Arminnenkante), Schritt rechts vor hinter das Standbein des 
Angreifers, rechten Arm hochfiihren, links Schulter greifen, und mit 
der Bewegung des Soto-Uke konnen wir den Angreifer dann iiber 
unser Bein werfen (Abb. 5 u.6). 

8. Linken FuB ranziehen (Stellung etwas breiter als Schulterbreite). 

9. Langsamer Tate-Shuto-Uke (Abb. 9) und dann schnell 
hintereinander 

10. Chudan-Tsuki rechts und sofort 

11. aus dem Wegdrehen der Hiifte nach links Uchi-Uke rechts. 
Dabei das Gewicht auf das linke Bein verlagern. 

12. Jetzt aus dem explosiven Durchstrecken des linken Beines 
Chudan-Tsuki links, 

13. sofort gefolgt von Uchi-Uke links aus der Hiiftdrehung und dem 
Verlagern des Korpergewichts nach rechts. 

14. Rechts vor mit Shuto-Uke. 

15. Links vor mit Shuto-Uke und dann schnell hintereinander 

16. rechts vor mit Shuto-Uke und 

17. sofort zuriick mit Shuto-Uke links. Jetzt mit der rechten 



Handflache unter dem linken Ellbogen durch und nach oben fiihren, 
dann nach unten zu der 

18. dargestellten Position (linke Fingerspitzen beriihren leicht das 
rechte Handgelenk). Hiifte uberdrehen, dabei 

19. Knie hochreiBen und Stampftritt, dabei die Hande zu Fausten 
schlieBen und mit den Handriicken nach oben an die Hiifte reiBen - 
Kiai (Abb. 17-19). KANAZAWA setzt bei 18. den hinteren FuB zur 
Seite. 

20. Drehen und landen mit Shuto-Uke links. 

21. Schritt vor zu Shuto-Uke rechts. 

22. Mit dem Zuriickziehen des rechten FuBes langsam Morote-Age- 
Uke. 

23. Rechts Schritt vorwarts mit doppeltem Hammerfaustschlag 
(Hasami-Uchi) und sofort aus dem Nachgleiten 

24. Oi-Tsuki rechts (Abb. 22 - 24). 

25 a. Kraftvolle Wendung zu Zenkutsu-Dachi mit Nagashi-Uke links 
und Handkantenschlag (beziehungsweise Fingerstich) rechts (wie in 
Heian Godan Nr.21a). 

25b. Linken FuB langsam ranziehen. Armhaltung unverandert. 

26. Drehung rechts vor zu Kiba-Dachi mit Stampftritt und Gedan- 
Barai. 

27. Blickwendung nach links mit langsamem Handriickenblock und 
dann 

28a. Mikatsuki-Geri in linke Handflache 

28b. und bei der Landung Mae-Empi rechts in linke Handflache (26 - 
28b entspricht Heian Godan Nr. 13 - 16). 

29.-31. Dreimaliger Gedan-Barai, jedesmal verstarkt mit der anderen 
Faust, die Druck nach unten und zur Seite gibt. 

32. Umsetzen nach rechts zu Zenkutsu-Dachi, dabei beide Fauste auf 
linke Hiifte und sofort anschlieBend 

33. Yama-Tsuki (Abb. 33). 

34. Vorderen FuB langsam zuriicknehmen, dabei beide Fauste auf 
rechte Hiifte. 

35. Linkes Knie hochreiBen und Yama-Tsuki links vor 

36. Linken FuB langsam zuriicknehmen, dabei die Fauste an die 
linke Hiifte. 

37. Rechtes Knie hochreiBen und Yama-Tsuki rechts vor 
Anmerkung: Bei KANAZAWA, ENOEDA und anderen wird 
zwischen 34 und 35 sowie 36 und 37 jeweils ein Mikazuki-Geri 
ausgefiihrt. 

38. GroBe Wendung zu tiefer Stellung (auf einer Linie) mit Gedan- 
Sukui-Uke (Abb. 38). 

39. Dasselbe mit dem linken Arm aus der Gewichtsverlagerung nach 
rechts. 

40. Linken FuB unter Schwerpunkt ransetzen und im Winkel von 45° 
Shuto-Uke rechts vorwarts. 



41. Langsame Drehung um 90° mit dem rechten FuB nach hinten und 
dann 

42. den rechten FuB unter den Schwerpunkt setzen und vorstoBen zu 
Shuto-Uke links - Kiai 

Anmerkung: Bel KANAZAWA wird bei 42. der rechte FuB ganz an 
den linken rangesetzt. 
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Jion 



Jion gehort mit Jitte und Ji'in zur gleichen Gruppe: starke, kraftvoUe 
Techniken, auch viele Ahnlichkeiten (siehe auch Anmerkungen bei 
Heian Sandan!). 

1. Linken FuB zuriickstellen zu Zenkutsu-Dachi mit gleichzeitigem 
Gedan-Barai und Uchi-Uke (Abb. 1). 

2. Blickwendung 45° nach links und langsamer Keilblock in 
Zenkutsu-Dachi links vor, gefolgt von 

3. Mae-Geri rechts (Chudan!). 

4. Beim Absetzen Oi-Tsuki rechts, gefolgt von 

5. Gyaku-Tsuki links und noch mal 

6. Chudan-Tsuki rechts (Rhythmus dieser 3 FauststoBe: stark - 
schnell, stark). 

7. Langsame Wendung um 90° nach rechts mit Kakiwake-Uke. 

8. -11. entspricht 3.-6. 

12. Age-Uke nach vorne (Ausholbewegung beachten!). 

13. Gyaku-Tsuki. 

14. Age-Uke rechts vor 

15. Gyaku-Tsuki links. 

16. Schritt links vor zu Age-Uke und 

17. Schritt rechts vor mit Oi-Tsuki - Kiai 

18. Mit rechtem Knie als Drehpunkt Wendung zu Kokutsu-Dachi 
mit gleichzeitigem Gedan-Barai und Jodan-Uchi-Uke. 

19. Nachgleiten mit Kagi-Tsuki nach links. 

20. - 21. Dasselbe nach rechts. 

22. Direkt nach vorne zu Zenkutsu-Dachi gehen mit Gedan-Barai. 

23. Rechts vorgehen zu Kiba-Dachi mit Shotei-(Teisho-)Uchi. 

24. Links vor und 

25. noch mal rechts vor mit Handballenschlag (oder -abwehr). 

26. Mit rechtem Knie als Drehpunkt Wendung wie bei 18. 

27. Rechten FuB ransetzen und Jodan-Morote-Uke. 

28. - 29. Dasselbe nach rechts. 

30. Langsam die Arme herunterfiihren. 

31. Nach vorne springen zu Kosa-Dachi mit Gedan-Juji-Uke. 

32. Sofort linken FuB nach hinten stellen zu Zenkutsu-Dachi und 
Arme zur Seite reiBen. 

33. Vorgehen zu beidarmigem Uchi-Uke beziehungsweise Keilblock 
mit Arminnenkanten. 

34. Vorgehen mit Jodan-Juji-Uke (Fauste: rechte Faust vorne!) 

35. Rechte Faust schlagt mit Uraken von oben nach unten 
(KANAZAWA: Ura-Tsuki). Linke Hand bleibt, wo sie ist 



(KANAZAWA: linker Arm macht Age-Uke). 

36. Linke Faust Chudan-Tsuki-Uke, rechte Faust Jodan-Nagashi- 
Uke). 

37. Rechte Faust Ura-Tsuki, linker Arm Deckungsbereitschah. 

38. Mit rechtem Knie als Drehpunkt Wendung zu Zenkutsu-Dachi 
mit Uchi-Uke. 

39. Schritt vor mit Oi-Tsuki. 

40. Wendung nach rechts hinten mit Uchi-Uke. 

41. Schritt vor mit Oi-Tsuki. 

42. Wendung nach vorne mit Gedan-Barai in Zenkutsu-Dachi und 
dann stark und kraftvoll 

43. Stampftritt mit Otoshi-Uke (Abb. 43). 

44. -45. Dasselbe (Rhythmus von 43 bis 45 wieder: stark - schnell, 
stark). 

46. Mit rechtem Knie als Drehpunkt wenden zu Kiba-Dachi, rechts 
greifen und ziehen, links stoBen. 

47. Blickwendung und dasselbe mit Gleitschritt nach rechts - Kiai 
(Abb. 47). 
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Empi 



Empi (friiherWanshu) ist eine der altesten Katas. Sie stammt aus der 
Region von Tomari. Die Bedeutung des heutigen Namens ist "Plug 
der Schwalbe", und tatsachlich sind die leichten und schnellen 
Bewegungen, die Richtungswechsel, das Hineinspringen in den 
Gegner und das Hochspringen charakteristisch fiir diese Kata und 
erinnern an den Plug einer Schwalbe. 
Die Kata dauert etwa 60 Sekunden. 

1. Abknien mit Gedan-Barai rechts, Blick 45° nach rechts, die linke 
Paust wird vor die Brust genommen. Das rechte Knie beriihrt leicht 
die linke Perse. 

2. Aufstehen und dabei beide Pauste auf die linke Hiifte nehmen. 

3. Rechten PuB nach rechts mit Gedan-Barai. 

4. Blick nach vorne, Stellung Kiba-Dachi einnehmen mit Kagi- 
Tsuki. 

5. Links vorgehen zu Zenkutsu-Dachi mit Gedan-Barai. 

6. Jetzt rechts Age-Tsuki, Hand strecken, Knie hochreiBen und 

7. weit nach vorne springen zu Kosa-Dachi mit Gedan-Tsuki links, 
rechte Paust dabei zuriickreiBen auf linke Schulter 

8. Aus dieser tiefen Kosa-Dachi-Stellung den Korper in die andere 
Richtung stoBen, dabei Gedan-Barai nach hinten (Blick bleibt also in 
die gleiche Richtung!). Da dieser gesamte Bewegungsablauf (5.- 8.) 
dreimal in der Kata vorkommt und die Leichtigkeit und der 
BewegungsfluB dieser Sequenzen den Charakter der Kata insgesamt 
ausmachen, ist es notwendig, diesen Abschnitt genau zu analysieren. 
Hier biete ich zwei Deutungsmoglichkeiten an: Zunachst ein 
Anwendungsbeispiel fiir die NAKAYAMA-Ausfiihrung: 

5. Gedan-Barai gegen Mae-Geri (Abb. 5). 

6a. Age-Tsuki als Block (Abb. 6a N) gegen den nachfolgenden 

PaustStoB. Arm und 

Hand strecken (Abb. 6b N), 

6b. um den Armel des Angreifers zu packen und ihn auf den 
KniestoB draufzuziehen (Abb. 6c N). 

7. Der Gegner geht zuriick und stoBt dabei Chudan-Tsuki links. 
Dieser wird im Nachsetzen zu Kosa-Dachi mit Soto-Uke rechts 
abgewehrt mitgleichzeitigem Chudan-Tsuki- Angriff (Abb. 7 N). 

8. Der Gegner tritt rechts Mae-Geri, der mit Gedan-Barai rechts aus 
dem Weglehnen des Korpers abgewehrt wird (Abb. 8 N). 

Hier nun ein Beispiel fiir die KANAZAWA-Ausfiihrung: 
5. Gedan-Barai gegen Mae-Geri (Abb. 5). 

6a. AnschlieBend Age-Tsuki unter das Kinn des Angreifers (Abb. 6a 



K). Hier nun im AnschluB daran als Extrazeit offnen der Hand und 
kreisformige Greifbewegung aus dem Handgelenk, um das Genick 
des Angreifers (Abb. 6b K) auf KniestoB draufzureiBen (Abb. 6c K). 
7a. Der Gegner geht nach hinten und stoBt dabei mit Gyaku-Tsuki 
rechts, der wieder im Nachsetzen zu Kosa-Dachi abgewehrt und 
gleichzeitig mit Chudan-Tsuki gekontert wird (Abb. 7a K). Jetzt 
ergreift der Gegner mit seiner linken Hand das linke Handgelenk 
(Abb. 7b K). 

8. Wir stoBen uns weg zu einer tiefen Vorwartsstellung und schlagen 
dabei mit Gedan-Barai seinen Griff arm weg (Abb. 8 K). 

9. -13. Genauso. 

14. Vorderes Bein ran und dann hochfuhren, gleichzeitig linke 
Handflache erheben, Bein absetzen und Blick nach links in linke 
Handflache. 

15. Mit dem Ellbogen in linke Handflache schlagen - Kiai, dabei 
Blick wieder nach vorne (Abb. 14 u. 15). Haishu-Uke gegen Jodan- 
Tsuki (14), gefolgt von Ellbogenschlag gegen Kopf und KniestoB in 
Unterleib (15). 

16. Absetzen zu Kiba-Dachi mit Tate-Shuto-Uke (NAKAYAMA: 
schnelle Ausfiihrung, KANAZAWA: langsame Ausfiihrung). 

17. -18. Rentsuki. 

19. Wendung nach links mit Gedan-Barai. 

20. Age-Tsuki rechts. 

21. Schritt rechts vor mit Shuto-Uke. 

22. Rechten FuB zuriick, linken vor mit Shuto-Uke links, gefolgt von 

23. Gyaku-Tsuki aus Kokutsu-Dachi. 

24. Schritt rechts vor mit Shuto-Uke. 

25. Wendung zu Zenkutsu-Dachi mit Gedan-Barai links. 

26. -29. genau wie 6. - 9. 

30. Langsamer Handballenblock aufwarts schrag links vorwarts 

31. Schritt rechts vorwarts mit Morote-Shotei-Uke (Abb. 31). 
Nach der NAKA YAM A- Ausfiihrung wird vor dem Schritt rechts 
vorwarts zuerst der linke FuB unter den Schwerpunkt gesetzt und 
dann vorgegangen. 

32. -33. Dasselbe. 

34. Vorgleiten in Kokutsu-Dachi mit Gedan-Barai. 

35. Nach vorne gleiten und Gewicht auf vorderes Bein verlagern mit 
Greifblock oben und unten, "europaische" Ausfiihrung 
(KANAZAWA) aus Kiba-Dachi. 

36. Sprung mit Drehung um 360"" - Kiai, Beine hochziehen, mit den 
Armen ausholen zu Shuto-Uke rechts bei der Landung. 

37. Schritt rechts riickwarts mit Shuto-Uke links. Linken FuB 
zuriicknehmen zu Heisoko-Dachi und Hande in Ausgangsstellung. 
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Kanku-Dai 



Kanku (urspriinglich Kushanku) ist eine sehr alte Kata. Sie war die 
Lieblingskata von GICHIN FUNAKOSHL Sie beinhaltet alle 
Elemente des Shotokan-Karate. Aus ihr wurden um die 
Jahrhundertwende die Pinan-(Heian-)Katas entwickelt. 

1. Die rechte Hand wird, wie abgebildet, auf die linke gelegt, dann 
ruhig und langsam mit Einatmen hochgefuhrt. Wenn die Hande iiber 
die Augenhohe reichen, folgt der Blick durch das Dreieck, das durch 
die iibereinandergelegten Hande gebildet wird, bis zum Himmel. 

2. Zuerst die Hande etwas starker auseinanderreiBen und dann ruhig 
und langsam weiterfiihren, bis die rechte Handkante in die hnke 
Handflache schlagt. 

3. - 4. Schnelles HochreiBen zum Jodan-Block mit der AuBenseite 
des Armes (wie in Heian Yondan Nr.l und 2). 

5. Langsames Ausfiihren des Tate-Shuto-Uke, gefolgt von 

6. Chudan-Tsuki rechts und 

7. aus dem Wegdrehen der Hiifte mit Gewichtsverlagerung nach 
hnks Uchi-Uke. 

8. - 9. Dasselbe auf der anderen Seite (5. - 9. wie 9.-13. in Bassai- 
Dai). 

10. - 15. Wie in Heian Nidan Nr 7 - 1 1. 

16. Wendung mit Shuto-Uchi rechts und Shuto-Jodan-Uke links. 

17. Mea-Geri (Handhaftung beibehalten). 

18. Beim Absetzen in die entgegengesetzte Richtung drehen mit 
Gedan-Barai und Uchi-Uke- Jodan. 

19. Gewicht nach vorn verlagern zu Zenkutsu-Dachi mit Nagashi- 
Uke links und Shuto-Uchi beziehungsweise Nukite rechts (ahnlich 
wie bei Heian Godan). 

20. Linken FuB langsam herausziehen zu Renoji-Dachi, dabei 
langsam Gedan-Kamae einnehmen (Armhaltung wie Gedan-Barai). 

21. -25. Wie 16. -20. 

26.-31. Wie Heian Yondan Nr.5. - 10. 

32. - 35. Viermal Shuto-Uke wie in Heian Shodan Nr 18.-21. 

36. - 37. Wiel6. - 17. 

38. Nach vorne springen zu Kosa-Dachi mit Uraken. 

39. Linken FuB zuriickstellen zu Zenkutsu-Dachi mit Uchi-Uke 
rechts und dann schnell hintereinander 

40. Gyaku-Tsuki links und 

41. Chudan-Tsuki rechts (Mae-Te-Tsuki = FauststoB mit der 
vorderen Hand). 

42. Herumdrehen in die andere Richtung, Knie hochreiBen und dabei 



FauststoB unters Kinn (linke Handflache legt sich an rechten 
Unterarm) - (Abb. 42). 

43. Auf die leicht nach innen gedrehten Handflachen fallen, Blick 
dabei einige Meter voraus auf den Boden (Abducken vor einem Bo- 
Angriff). 

44. Aufstehen zu einer sehr tiefen Kokutsu-Dachi mit Gedan-Shuto- 
Uke. 

45. Schritt rechts vor zu Shuto-Uke (Chudan). 

46. Auf dem rechten FuB drehen zu Zenkutsu-Dachi mit Uchi-Uke. 

47. Gefolgt von Gyaku-Tsuki rechts. 

48. Auf der Stelle wenden zu Zenkutsu-Dachi mit Uchi-Uke rechts. 

49. und 50. Schnell hintereinander Gyaku-Tsuki, Chudan-Tsuki. 
51.- 54. Wieder ahnlich wie 11. folgende. 

55. Die Nukite-Hand wird erfaBt und verdreht, wir drehen mit zu 
Kiba-Dachi mit Uraken von oben (Abb. 54-55). 

56. Ausholen mit der Uraken-Hand und Tettsui-Uchi (Chudan). 
Dabei Gleitschritt. 

57. Hand Offnen und in die Handflache Mae-Empi. 

58. Blickwendung nach rechts, dabei die Fauste auf die linke Hiifte 
nehmen. 

59. Gedan-Barai rechts. 

60. Aus der Drehung starken Stampftritt 

links, dabei mit linkem Arm FuBtrittabwehr nach innen und rechten 
Arm hochreiBen. 

61. Mit rechter Faust gegen das Schienbein des Angreifers Otoshi- 
Tsuki (Abb. 61). 

62. Juji-Uke mit geoffneten Handen nach oben stoBen, dabei streckt 
sich der Korper zur naturlichen Stellung (Shizentai). 

63. Langsame Drehung mit erhobenen Armen - dann, wenn die 
Zenkutsu-Dachi eingenommen ist, die Arme in Brusthohe 
herunternehmen und die Fauste dabei schlieBen. 

64. Nidan-Geri - Kiai 

65. Bei der Landung Uraken. Linken FuB ranziehen und dann mit 
beiden Armen entsprechend der Anfangsbewegung den Kreis wieder 
schlieBen. 
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Hangetsu 



Die Kata hat ihren Namen nach der Stellung (mit Ausnahme von 
26. ,32., 38. und 41. sind alle Stellungen Hangetsu-Dachi). Sie ist die 
einzige Kata im Shotokan mit betonter Atmung, die genau auf die 
Bewegungen abgestimmt sein mu6. 

1. Langsam vorgehen zu Hangetsu-Dachi mit Uchi-Uke (Hiifte 
wegdrehen). 

2. Langsamer Gyaku-Tsuki (zuerst dreht die Hiifte). 

3. -6. Dasselbe. 

7. Zeigefinger-Einknochelfaust beider Hande - linke Faust vor, 
rechte zuriickbewegen und -wenn sich beide begegnen - beide 
zuriickbewegen zu der in 7. gezeigten Position. 

8. Beide Ippon-Ken langsam nach vome. 

9. Beide Hande zu Yama-Gamae fiihren (wie das Schriftzeichen fiir 
Berg = Yama) - (Abb. 9 - 10). 

10. Beide Hande langsam herunterfiihren. 

11. Schnelle Wendung mit Uchi-Uke und Gedan-Barai (Hande 
geoffnet). 

12. Rechte Hand greift und zieht etwas heran (langsam) - (Abb. 11- 
12). 

13. -16. Dasselbe. 

17. Wendung nach rechts mit Uchi-Uke und 

18. Gyaku-Tsuki links. 

19. Chudan-Tsuki rechts schnell hintereinander. 

20. Wendung und Gleiten in die andere Richtung. 

21. -22. Chudan-Rentsuki. 

23.- 25. Dasselbe noch mal nach hinten. 

26. Blickwendung, hinteren FuB ransetzen und dann synchron mit 
dem Arm hoch - und dann absetzen zu Kokutsu-Dachi mit Uraken. 

27. tJbersetzschritt. 

28. Mae-Geri, dabei vordere Faust wegreiBen und 

29. beim Absetzen Gedan-Tsuki (KANAZAWA: Gedan-Barai). 

30. Gyaku-Tsuki. 

31. Age-Uke (28. - 31. schnell hintereinander!) - (Abb. 25 - 29). 

32. -37. Dasselbe in die andere Richtung. 

38. Nochmal dieselbe Wendung wie zu 26. - 32. 

39. Dann mit dem hinteren FuB Mikatsuki-Geri in linke Handflache 
und 

40. beim Absetzen nach hinten zu Hangetsu-Dachi Gyaku-Tsuki- 
Gedan - Kiai 

41. Vorderen FuB ranziehen zu Neko-Ashi-Dachi, dabei doppelte 



Handballenabwehr nach unten. 

Unterschiede: Bei KANAZAWA ist die Stellung bei 40 Zenkutsu- 
Dachi, KANAZAWA macht den Kiai bei 39! 
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Tekki Nidan (Nr.2) 



1. tJbersetzschritt nach rechts mit langsamem Erheben der Arme 
(Abb. 1). 

2. Knie und Arme hochreiBen und landen mit Stampftritt und 
Chudan-Uke. 

3. Ubersetzschritt mit Gedan-Uke nach innen mit ArmauBenkante 
(Abb. 3). 

4. Weitergehen zu Kiba-Dachi mit Gedan-Uke (Arminnenkante). 
Dabei mit linker Handflache rechten Ellbogen greifen (Daumen 
abgespreizt!). 

5. Linken FuB langsam ranziehen und synchron dazu Arme erheben 
und Kopfdrehung nach links. 

6. -8. Wie 1.-4., nur nach der anderen Seite. 

9. Kopfdrehung nach rechts und rechte Faust senkrecht in linke 
Handflache auf linker Hiifte nehmen. 

10. Uchi-Uke verstarkt mit linker Handflache (Abb. 10). 

11a. Rechte Faust senkrecht in linke Handflache nehmen (wie 9., 

aber diesmal an der rechten Hiifte), Knie dabei hochreiBen 

(KAN AZ AW A macht hier eine Art Mikatsuki-Geri). 

lib. Landung mit Mae-Empi rechts nach vorne (rechte Faust bleibt 

in linker Handflache). Deutung als Armhebel moglich (Abb. 11a, 

lib). 

12. Langsamer Greifblock nach rechts (KANAZAWA: Tate-Shuto- 
Uke). 

13. Kagi-Tsuki. 

14. Ubersetzschritt und 

15. -16b. wie Tekki Shodan 22. - 23b (Abb.l5 - 16b). 
17-24. Genau spiegelbildlich zu 10. - 16. 
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Jitte 



Jitte gehort zu der Gruppe Jion, Jitte, Ji'in. Charakteristisch die 
starken, kraftvoUen Techniken, oft mit Stampftritten verbunden: 
Jion 43.-45. 
Jitte 11. - 13. 

Ausgangshaltung der Hande wie bei Jion. 

1. Linken FuB langsam zuriickziehen zu Zenkutsu-Dachi mit Tekubi- 
Osae-Uke (Handgelenk-PreBblock) - (Abb. 1). 

2. Blickwendung und doppelte Handballenabwehr (wie bei Empi 
32.) - langsam. 

3. Schnelle Blickwendung und PreBblock mit linker Handflache (bei 
KANAZAWA Haito-Uke). 

4. Etwas nach rechts gleiten mit Haito-Uke beziehungsweise Haito- 
Uchi rechts aus Kiba-Dachi. 

5. Zuerst linken FuB unter Schwerpunkt, dann rechts vor zu Kiba- 
Dachi mit Hand-ballenschlag rechts. 

6. - 7. Dasselbe nochmal links, rechts. 

8. Blick nach vorn, tJbersetzschritt mit Jodan-Juji-Uke (Fauste 
geschlossen) - (Abb. 8). 

9. Gleitschritt nach links zu Kiba-Dachi mit doppeltem Gedan-Barai 
(Abb.9) und 

10. sofort weitergleiten nach links mit Yama-Gamae (Abb. 10) - (bei 
NAKAYAMA nur Gleitschritt, bei KANAZAWA rechten FuB 
zuerst ganz an linken ransetzen, wie abgebildet). 

1 1 . Jetzt voile Wendung mit Stampftritt und Abwehr mit beiden 
erhobenen Armen (Yoko-Uchi-Barai) - (Abb. 11). 

12. -13. Dasselbe zweimal. 

14. Langsam und ruhig die Spannung aus dieser Haltung nehmen, 
dabei Blick nach rechts nehmen, Beine entspannen (rechten FuB 
etwas ranziehen), Arme ganz nach unten fiihren. 

15. Shuto-Jodan-Uke. 

16. Bo-Uke (Stab blockieren). 

17. Nach KANAZAWA: umgreifen. 

18a. Linkes Bein hochheben, rechte Hand liber rechte Schulter, linke 
Hand vor die Brust. 

18b. Absetzen mit PreBstoB oben und unten. 
19.- 20b. Dasselbe. 

Anmerkung: Bei NAKAYAMA wird nach dem Bo-Uke ohne 
Umgreifen direktzugegriffen und der Gegner herangezogen. Die 
Zeiten 17 und 19. entfallen also nach dieser Ausfuhrung. 
21. Wendung um das rechte Knie zu Kokutsu-Dachi mit Gedan- 



Barai und Jodan-Uchi-Uke. 

22. Sofortige Wendung auf der Stelle in die andere Richtung. 

23. Schritt links vor zu Zenkutsu-Dachi mit Age-Uke links, dann 
schnell hintereinander 

24. Age-Uke rechts vor und 

25. Wendung auf der Stelle mit Age-Uke links. 

26. Schritt rechts vor mit Gleiten und starkem Age-Uke - Kiai 
Linken FuB ranziehen zur Ausgangsstellung. 
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Gangaku 



1. Rechts riickwarts zu Kokutsu-Dachi mit Sokumen-Awase-Uke. 

2. - 4. Wie bei Heian Godan 10.-12. (von den Handbewegungen 
her). 

5. Voile Drehung um das linke Bein mit Gedan-Barai (bei 

KAN AZ AW A und auch sonst in Europa mit HochreiBen des Beines 
zu Funikomi). 

6. Umsetzen in die andere Richtung zu Zenkutsu-Dachi mit Jodan- 
Juji-Uke. 

7. Die Hande nach unten fuhren und dabei schlieBen. 

8a. - 8b. Nidan-Geri und bei der Landung Gedan-Juji-Uke aus 
Zenkutsu-Dachi (7 - 8a.) wie Kanku-Dai 63. - 64. 

9. Wendung mit groBem Schritt nach hinten mit Gedan-Juji-Uke 
links vor 

10. Wendung wieder nach vorn zu Kokutsu-Dachi mit Gedan-Uke 
(die linke Faust dabei vor die Brust nehmen). 

1 1 . Schritt vor zu Gedan-Shuto-Uke. 

12. Schritt langsam vor zu Zenkutsu-Dachi mit Handkanten- 
Keilblock (Abb. 12). 

13. Linken Fu6 zuriicksetzen zu Kiba-Dachi und Blick nach links 
mit Keilblock (Haito). 

14. Beide FiiBe entspannen, Arme herunterfiihren, Blick nach links 
(fast wie Jitte Nr. 14). 

15. Blick und Schritt nach links zu Kokutsu-Dachi mit Gedan-Barai 
und Jodan-Uchi-Uke. 

16. Dasselbe aus Schritt rechts vorwarts und sofort 

17. dasselbe noch einmal aus der Drehung hinten herum. 

18. Rechten FuB nach hinten ziehen zu Kosa-Dachi mit Gedan-Juji- 
Uke (Abb. 18). 

19. Den rechten FuB wieder nach rechts setzen zu Kiba-Dachi mit 
Keilblock (Arminnenkanten; wie doppelter Uchi-Uke). 

20. Wieder langsam aufrichten, Arme nach unten fuhren, Beine 
entspannen wie bei 14. 

21. Fauste in die Hliften und 

22. - 23. EUbogenblock rechts, links aus der kraftvoUen Drehung der 
Hiifte mit jeweiliger Gewichtsverlagerung (Abb.23). 

24. Drehen nach rechts, linken FuB ranziehen zu Kosa-Dachi mit 
Keilblock (langsam!). 

25. Arme zu der abgebildeten Jodan- und Gedan-Haltung fuhren, 
linkes Knie dabei hochziehen (langsam!). 

26. Fauste an rechte Hiifte fuhren. 



27. Yoko-Geri-Keage (nach NAKAYAMA Chudan!) mit 
gleichzeitigem Uraken. 

28. Trittbein mit unveranderter Armhaltung nach vorne absetzen und 
dann Schritt rechts vor zu Zenkutsu-Dachi mit Oi-Tsuki - Kiai 

29. -31. Dasselbe wie 25. - 27., nur mit dem rechten Bein. 

32. Absetzen zu Kiba-Dachi mit Chudan-Tsuki rechts (Abb. 29 - 32). 

33. - 36. Dasselbe in die andere Richtung. 

37. Gewicht nach rechts verlagern und Blick ganz nach rechts mit 
Jodan-Shuto-Uke (bei KANAZAWA wird hier der 
Handkantenschlag als Angriff aus Kiba-Dachi ausgefuhrt. ENOEDA 
setzt den vorderen Fu6 zu einer grundschulmaBigen Zenkutsu-Dachi 
um). 

38. Tate Empi-Uchi links in rechte Handflache. 

39. Rechte Faust an der linken Hiifte in die linke Handflache ziehen. 

40. Drehung um 180° im Uhrzeigersinn, dabei beide Handballen 
umeinanderdrehen (ahnlich wie in Heian Godan 9.-10.) und in der 
Gangaku-Stellung wie bei 26. und 34. enden (Abb. 37 - 40). 

41. -42. Wie 27.-28. 

Yame: Linken FuB ranziehen und drehen nach links. 
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Sochin 



Diese Kata hat ihren Namen nach der Stellung, aus der heraus fast 
alle Techniken ausgefiihrt werden. Es ist deshalb wichtig, diese 
Karate-Stellung gut zu beherrschen, bevor man Sochin richtig 
erlernen kann. Der Wechsel von ruhigen, bis zur groBten Spannung 
auflaufenden Bewegungen zu schnellen und explosiven Bewegungen 
und Techniken ist ebenso charakteristisch fiir diese Kata und 
vermittelt, richtig verstanden und geiibt, ein gutes Gefiihl fiir 
richtiges Karate als Verbindung von Hart und Weich, von 
Anspannung und Entspannung. Als eine Kata der Aragaki-Schule 
wird sie auch in Shito-Ryu geiibt. 

1. Langsames Vorgehen rechts zu Sochin-Dachi mit gleichzeitigem 
Jodan-Age-Uke und Gedan-Uke (Abb. 1). 

2. Langsames Weitergehen links mit Tate-Shuto-Uke rechts, wenn 
die Spannung am hochsten ist. 

3a. - 3b. Rentsuki links, rechts. 

4. Schnelle Wendung nach links zu Kokutsu-Dachi mit Gedan-Barai 
und Jodan-Uchi-Uke. 

5. Schnell und (aus den Beinen treibend) explosiv weitergehen zur 
Stellung von Nr. 1. 

6. Langsam weitergehen mit Tate-Shuto-Uke wie Nr 2. 
7a. - 7b. Rentsuki links, rechts. 

8. GroBe Wendung zu Kokutsu-Dachi (wie 4.). 

9. - lib. Wie 4. -7b. 

12. GroBe Wendung nach links mitYoko-Keage (Chudan) und 
Uraken. 

13. Beim Absetzen Mae-Empi rechts. 

14. -15. Dasselbe nach rechts. 

16. GroBe Wendung nach rechts. 

17. 45'' links vor mit Shuto-Uke. 

18. Wendung nach links mit Shuto-Uke. 

19. Schrag rechts vor mit Shuto-Uke rechts. 

20. Vorderen FuB zur Mitte setzen mit Shuto-Uke rechts. 

21. Weiter gerade vorgehen mit Shuto-Uke links. 

22. Nachgleiten mit Nukite, umgedrehte Hand zum Kehlkopf, linke 
Hand Osae-Uke Bereitschaftshaltung (Abb. 22). 

23. Mae-Geri links (Handhaltung unverandert). 

24. Mae-Gerie rechts, gleichzeitig dabei Ura-Tsuki links und Hineri- 
Uke rechts (Abb. 24) 

25. Beim Absetzen gerade umgekehrt (Abb.25). 

26. Ganze Wendung mit Mikatsuki-Geri in linke Handflache. 



27. Beim Absetzen Gedan-Barai und Age-Uke. 

28. Links schrag vorgehen mit Uchi-Uke. 

29. Gefolgt von Oi-Tsuki rechts. 

30. - 31. Dasselbe im Winkel von 90° nach rechts. 

32. Vorderen FuB zur Mitte setzen mit Uchi-Uke Hnks. 

33. Uchi-Uke in Gyaku-Hanmi. 

34. Mae-Geri. 

35. Beim Absetzen nach hinten (Chudan-Tsuki hnks, rechte Faust 
bis an rechte Brustseite zuriicknehmen - langsam, ahnhch wie Jion 
Nr. 47). 

36a.- 36b. Rentsuki hnks, rechts - Kiai 

AuBer bei 4., 8., 16., 17., 18., 19., 20., 21., 22., sind alle Stellungen 

Sochin-Dachi. 

Dauer: 40-45 Sekunden. 
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Nijushiho 



Die Kata der 24 Schritte. Diese Kata, deren alter Name Niseishi ist, 
wird auch im Wado-Ryu und Shito-Ryu geiibt. Gewisse 
Ahnlichkeiten mit der Unsu verraten uns, daB sie wie Sochin aus der 
Nigaki-Schule (Aragaki-Schule) stammt. 

Besonders die Bewegungen 1, 2 und 3 miissen weich und ohne Ruck 
ausgefiihrt werden, um die Bewegung eines flieBenden 
Wasserstromes auszudriicken. 

Bewegung 1 blockt den Angriff eines Gegners genau abgestimmt auf 
seinen Angriff. In Bewegung 2 wird aus dem Vorwartsgleiten ein 
starker Gegenangriff ausgefiihrt, dessen Vorwartsbewegung in 
Bewegung 3 ubergeht, wo die Energie der zweiten Bewegung 
allmahlich aufgenommen wird. Diese rhythmischen Bewegungen 
verraten auBerordentliches Bewegungsgefuhl. 

1. Gleiten nach hinten zu Kokutsu-Dachi mit HandpreBblock. 

2. Vorwartsgleiten mit Kokutsu-Tsuki, wobei die linke Handflache 
Kontakt halt mit dem rechten Ellbogen. 

3. Vorwartsgleiten links und den rechten FuB zu einem natiirlichen 
Stand nachziehen (Shizentai) und linken Chudan-Empi-Uchi in etwa 
3 Sekunden. Das Gewicht ruht etwas mehr auf dem linken FuB. 

Bei 3a. machen wir Chudan-Empi-Uchi nach vorn, wahrend 3b. 
diese Bewegung als Armbrecher deutet (Abb. 1 - 3b). 

4. Rechten FuB ranziehen und wenden zu Sanchi-Dachi rechts 
vorwarts, dabei beide Fauste an die Hiiften reiBen. 

5. Starker Awase-Tsuki. 

6. Rechtes Bein hochheben und dabei Hasami-Uke (wie in Wankan 
Nr. 3) - (Abb. 6). 

7. Langsam landen nach vorn zu Zenkutsu-Dachi rechts mit 
Kakiwake-Uke. 

8. Blickwendung Schritt und Age-Uke nach links. 

9. Gefolgt von Tate-Empi rechts. 

10. Blick nach rechts und Gewichtsverlagerung zu Kiba-Dachi mit 
Chudan-Kake-Shuto-Uke (KANAZAWA: Tate-Shuto-Uke). 

1 1 . Gegnerischen Arm ergreifen, an Hiifte ziehen und Chudan- Yoko- 
Geri-Kekomi rechts (Abb. 11). 

12. Absetzen zu Kiba-Dachi mit Chudan-Tsuki links. 

13. -15. Dasselbe nach links. 

16. Links vorgehen, dabei Handgelenk-Haken-Block abwarts, 
gefolgt von Schritt vor mit doppeltem HandballenstoB Gedan-Jodan. 

17. Wendung auf der S telle zu Zenkutsu-Dachi links vor mit 
gleichzeitigem Jodan-Haito-Uchi rechts und Gedan-Haito-Uke 



(beziehungsweise -Uchi) links nach hinten. 

18. Schritt rechts ran zu Heisoku-Dachi und dabei mit dem 
Handriicken der linken Hand in die rechte Handflache schlagen - 
Kiai 

19. Linken FuB zuriicksetzen zu Zenkutsu-Dachi mit Schaufelblock 
linke Hand und Schlag rechts mit Handballen gegen das Knie. 

20. Dann mit beiden Fausten gegen das Bein des Angreifers stoBen 
(KANAZAWA wechselt hier zu Sochin-Dachi). 

21. Drehung zu Kokutsu-Dachi mit Chudan-Haishu-Uke links 
(langsam!). 

22. Schritt rechts vor in die gleiche Richtung zu Kiba-Dachi mit Tate- 
Empi-Uchi rechts. 

23. Nachgleiten in Kiba-Dachi mit Jodan Soto-Uke und 
gleichzeitigem Chudan-Tsuki links (KANAZAWA: Gedan-Tsuki). 

24. Weggleiten mit Gedan-Barai rechts. 

25. Drehen nach links zu Kokutsu-Dachi mit Haishu-Uke 
(langsam!). 

26a. Schritt rechts vor zu Kiba-Dachi mit Mae-Empi rechts in die 
linke Handflache. 

26b. Sofort mit dem rechten Arm Gedan-Barai, linke Handflache 
bleibt dabei offen auf dem Ellenbogen liegen (KANAZAWA macht 
hier links eine Faust). 

27. Schritt schrag links vor zu Kokutsu-Dachi mit Haishu-Uke. 

28. - 30. Wie21.-24. 

31. Aus der Wendung rechten FuB nach innen setzen, linken FuB 
nachgleiten zu Sanchi-Dachi links vor dabei aus der kreisformigen 
Ausholbewegung beider Arme die Fauste an die Hiifte reiBen. 

32. Awase-Tsuki - Kiai 

33. Nachgehen in Sanchin-Dachi mit Mawashi-Uke. 

34. Doppelter HandballenstoB Jodan, Chudan (Abb. 34). 

Nijushiho 
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Chinte 



Chinte gehort zur gleichen Gruppe wie Chinto (Gangaku). Meister 
FUNAKOSHI nannte sie Shoin. 

In dieser Kata gibt es viele kreisformige Bewegungen. Ihre 
Techniken zielen auf die reale, wirksame Anwendung in der 
Selbstverteidigung (Fingerstiche in die Augen), und sie wird 
vielleicht auch deshalb sehr oft von Frauen geiibt (sie ist die 
Spezialkata der Weltmeisterin von 1980 in Bremen: 
KAWASHIMA). 

Rechte Faust auf linke Faust stellen. Untere Faust mit dem 

Handriicken nach 

unten. 

1. Blick nach rechts und langsam Tettsiu-Uchi. 

2. Blick nach links und dasselbe. 

3. Korper nach links vorn stoBen zu Kiba-Dachi mit Morote-Jodan- 
Shuto-Age-Uke. 

4. Rechten FuB nach rechts setzen zu Sochin-Dachi mit Tate-Shuto- 
Uke rechts (langsam!). 

5. Hinteres Bein strecken zu Zenkutsu-Dachi und Tate-Tsuki in die 
rechte Handflache. 

6. -8. Dasselbe beziehungsweise 

9. Tate Empi-Uchi in die rechte Handflache - Kiai 

10. Sofortige Wendung auf der Stelle zu Kokutsu-Dachi mit Shuto- 
Uke. 

11. Schritt rechts vor mit Shuto-Uke. 

12. Mae-Geri links bei unveranderter Armhaltung. 

13. Trittbein nach hinten absetzen zu Zenkutsu-Dachi mit 
gleichzeitigem Uchi-Uke und Gedan-Barai. 

14. Linken FuB ransetzen und dabei Sukui-Gedan-Uke mit 
abschlieBendem Tettsui-Uchi (Abb. 14). 

15. Nach rechts weggleiten mit Gedan-Haito-Uke. 

16. Dasselbe in die andere Richtung. 

17. Weitergleiten nach links mit Kakiwake-Uke (doppelter Uchi- 
Uke). 

18. Arme entspannt ubereinander und nach unten fiihren, dabei 
rechten FuB in linke Kniekehle heben und am SchluB Spannung 
auflaufen lassen (langsam!). 

19. Schritt rechts vor zu Zenkutsu-Dachi mit Abwehrschlag nach 
unten mit Nakadaka-lppon-Ken (Abb. 19 - 20). 

20. Dasselbe mit dem linken Arm. 

21. Uchi-Uke rechts, dabei Handhaltung wie bei Nihon-Nukite. 



22. Schritt links vor mit aufsteigendem Fingerstich zu den Augen 
(bei KAN AZ AW A direkter Fingerstich). 

23. - 24. Dasselbe in die andere Richtung. 

25. Schritt rechts vor zu Sochin-Dachi Teisho-Uke rechts. 

26. Linker Teisho-Uke (gegen rechten Handballen), Stellung bleibt 
Sochin-Dachi (bei KANAZAWA jetzt Zenkutsu-Dachi). 

27. Die Arme nach hinten reiBen (KANAZAWA schlagt hier mit den 
Mittelfingerknocheln nach hinten). 

28. Wendung zu Zenkutsu-Dachi hnks (mit der Hufte aber viel tiefer 
als normal) und Hasami-Tsuki - Kiai (normale Fausthaltung) - (Abb. 
28). Bei KANAZAWA wird zu Sochin-Dachi gewendet und der 
Hasami-Tsuki mit den Mittelfingerknocheln der senkrecht 
gehaltenen Fauste ausgefiihrt. 

29. - 32. Wie 4. - 7. 

33. Von 32. drei immer kleiner werdende Spriinge nach hinten. 
Anmerkung: Hier noch einmal die KANAZAWA- 
Anwendungsformen von 27 und 28.: Mittelfingerknochel- 
Faustschlag nach hinten und dann Wendung in den Gegner hinein 
mit doppeltem Mittelfingerknochel-Faustschlag (Hasami-Uchi) - 
(Abb. 27K - 28K). 
Dauer'etwa 50 Sekunden. 
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Tekki Sandan 



Grundsatzlich gilt hier das gleiche wie bei den anderen Tekki Katas. 
Tekki Sandan ist aber durch die schnell wechselnden 
Armbewegungen in Abwehr und Gegenangriffkomplizierter und 
erfordert viel tJbung. 

1. FuB nach rechts setzen zu Kiba-Dachi mit Uchi-Uke links. 

2. Gleichzeitiger Uchi-Uke rechts und Gedan-Barai links. 

3. Beide Ellbogen zusammenschlagen (Chudan-Uke rechts) - (Abb. 
3). 

4. Rechter Arm macht Jodan-Nagashi-Uke (Abb. 4). 

5. Ura-Tsuki (Abb. 5). 

6. Rechte Faust zuriickreiBen und mit linker Handflache bedecken 
(Abb. 6). 

7. Chudan-Tsuki linke Handflache auf rechten Ellbogen (Daumen 
abgespreizt) - (Abb. 7). 

8. Blickwendung, dabei Ellbogen einknicken, Faustflache nach oben 
drehen. 

9. tJbersetzschritt. 

10. Gedan-Uke (wie Tekki Nidan 4.). 

1 1 . GroBe, kreisformige Schlagbewegung mit gestrecktem Arm 
(Schlag mit den Knocheln, Handriicken ist oben). Bei KANAZAWA 
Tettsui-Uchi. 

12. - 13. Wie 6. -7. 

14. Wie 2. 

15. Dasselbe umgekehrt (Abb. 15). 
16a. Haiwan-Nagashi-Uke links. 

16b. Ura-Tsuki links - Kiai (Abb. 16b). 

17. Blickwendung. 

18. Ubersetzschritt (langsam!) 

19. Stampftritt mit Blick nach vome. 

20. Ellbogen gegeneinander schlagen (Chudan- Abwehr links). 

21. -30. Verlauft gerade spiegelbildlich zu 3. - 13. 

31. Tsukami-Uke rechts (Abb.31) langsam!. Bei KANAZAWA 
wieder Tate-Shuto-Uke. 

32. Kagi-Tsuki (Abb. 32). 

33. Langsamer Ubersetzschritt. 

34. Blickwendung nach vorne, Stampftritt mit gleichzeitigem Uchi- 
Uke links. 

35. Uchi-Uke rechts und gleichzeitig Gedan-Barai links. 
36a. Haiwan-Nagashi-Uke rechts. 

36b. Ura-Tsuki - Kiai 
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Bassai-Sho 



Ausgangsstellung Heisoku-Dachi, linke Handkante auf der 
Daumenseite der rechten Hand. 

1. Doppelblock Awase-Uke aus dem Sprung vorwarts zu Kosa- 
Dachi. 

2. Nach hinten zu Kokutsu-Dachi mit Bo-Uke (Stab blockieren) mit 
beiden Handen. 

3. Langsam rechte Hand nach unten bewegen und dabei Handflache 
nach unten drehen, gleichzeitig Hnken Arm erheben, bis beide Hande 
auf der gleichen Hohe sind (Abb. 2-3). 

4. Rechten FuB ranziehen, 90° nach hnks wenden (auf der Stelle) mit 
Gedan-Haito-Uke, aufrichten mit Hochschwingen des Armes und 
Weiterschwingen nach unten mit Tettsui-Uchi, beziehungsweise 
Gedan-Barai. (Ahnhche Bewegung wie bei Chinte Nr. 14, nur 
umgekehrt.) 

5. -6. Wie 2.-3. 

7. Linken FuB zuriickziehen und drehen zu Heisoku-Dachi. Dabei 
hnke Faust auf hnke Hiifte und rechter Handriicken auf die Faust. 
8a. Yoko-Keage und Haito-Uchi. 

8b. Absetzen zu Kiba-Dachi und Tate-Shuto-Uke. Wie bei Empi Nr. 
16kann hier auch langsam ausgeholt werden (KANAZAWA, 
ENOEDA und auch andere). 
9a. - 9b. Rentsuki. 

lO.-ll. Wendung nach rechts, links zu Kokutsu-Dachi mit Gedan- 
Barai und Jodan-Uchi-Uke. 

12. Linken FuB unter Schwerpunkt setzen, dann rechts vor zu 
Kokutsu-Dachi mit Shuto-Uke. 

13. -15. Dreimal Shuto-Uke wie bei Bassai-Dai 15. - 17. 

16. Gewicht nach vorne zu Zenkutsu-Dachi mit gleicher Bewegung 
wie bei Bassai-Dai Nr. 18, nur daB sich hier die linke Handflache 
ganz um das rechte Handgelenk legt (nicht bei KANAZAWA, dort 
beriihren nur die Finger spitzen das Handgelenk wie in der Bassai 
Dai). 

17. Der gleiche Stampftritt wie bei Bassai-Dai, hier werden 
allerdings die Fauste mit den Handflachen nach oben an die Hiifte 
gerissen - Kiai 

18. Beim Absetzen Morote Uchi-Uke beziehungsweise Kakiwake- 
Uke aus Kokutsu-Dachi. 

19. Nachgleiten mit doppeltem Ura-Tsuki mit sofortigem 
Zuriickschnappen beider Fauste. 

20a. Mit rechtem FuB Ashi-Barai und Soto-Uke rechts und 



20b. beim Landen in Kiba-Dachi Morote-Tsuki nach rechts. Hier in 
dieser Anwendung (Abb. 20b) wird der Morote-Tsuki so gedeutet 
wie in Tekki Shodan 15. und 29.: rechts als Abwehr (Chudan-Barai), 
links als Angriff (Abb. 20a - 20b). 

21. Blick nach links mit Tettsui-Uchi links. 

22. Rechts vorgehen mit Oi-Tsuki rechts - Kiai 
23a. - 23b. Wie 20a - 20b. 

24a. - 24b. Dasselbe nochmal auf der anderen Seite. 
25 a. - 25b. Das selbe nochmal rechts vor 

26. Linken Fu6 mit groBer Kreisbewegung, verbunden mit groBer 
Abwehrbewegung mit linker Handkante heranziehen zu Neko-Ashi- 
Dachi und der gezielten Handhaltung. 

27-28. Blick nach rechts vorn mit Ubersetzschritt, dann die gleiche 
FuB- und Armbewegung wie bei 26. zu 28 (Abb. 25 - 26). 
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Kanku-Sho 



1. Blick nach links und rechts, zuriickgleiten mit Morote-Uchi-Uke. 

2. Dasselbe in die andere Richtung. 

3. Dasselbe nach hinten. 

4a. Rechts vor mit Oi-Tsuki. 

4b. Ellbogen einknicken und Bewegung wie Uchi-Uke, nur kleiner. 
Die hier dargestellte Anwendung ist ein Entwinden aus dem Griff 
des Gegners Uber die Daumenseite (Abb. 4a - 4b). 
5a. - 5b. Dasselbe links vor 

6. Und noch mal rechts vor mit Oi-Tsuki - Kiai 

7. Bewegung wie bei Bassai Sho Nr. 16. 

8a. Die Hande schlieBen und an rechte Hiifte reiBen (Abb. 8a). Dabei 
Mae-Geri rechts. 

8b. Nach vorn abstoBen zu Kosa-Dachi mit Uraken. 

9. Den linken FuB zu Zenkutsu-Dachi zuriickstellen mit Uchi-Uke. 

10a. - 10b. Rentsuki. 

1 1 . Wendung auf der Stelle nach hinten zu Kokutsu-Dachi mit 
Gedan-Barai links und Uchi-Uke rechts. 

12. Linken FuB langsam zuriickziehen (wie in Kanku-Dai Nr. 20a, 
25). 

13. - 18. Dasselbe wie 7.- 12. 

19. Wendung nach links zu Kokutsu-Dachi mit Gedan-Barai und 
Jodan-Uchi-Uke. 

20. Nachgleiten in Kiba-Dachi mit Morote-Tsuki. 

21. -22. Dasselbe in die andere Richtung. 

23. Links-rechts-Schritt vor zu Kokutsu-Dachi mit Bo-Uke. 

24. Stab greifen, drehen und stoBen. Hier wird der StoB nach dem 
Greifen iiber den Kopf des Angreifers und nach hinten unten gefuhrt, 
so daB er aus dem Gleichgewicht kommt. Es kann aber auch ebenso 
gedeutet werden wie bei Bassai-Sho 2-3 oder Meikyo 7 - 8 - (Abb. 
23 - 24). 

25. Sprung um 360"^ mit Shuto-Uke. 

26a. Yoko-Keage mit Uraken und beim Landen Mae-Empi rechts. 
27a. - 27b. Dasselbe nach rechts. 

28. Gewicht verlagern und Blick nach vorne. 

29. -31b. Wie7- 10b. 

32. Blickwendung nach hinten mit Haishu-Uke (langsam!), 
Oberkorper dabei weglehnen. 

33. Mikazuki-Geri im Sprung in linke Handflache und Ushiro-Geri 
links. 

34. Aufspringen mit FuBwechsel zu Gedan-Shuto-Uke aus Kokutsu- 



Dachi. 

35. Rechts vor zu Shuto-Uke. 

36. Drehung auf rechtem FuB zu Zenkutsu-Dachi mit Uchi-Uke. 

37. Nachgehen mit Oi-Tsuki. 

38. - 39. Dasselbe in die andere Richtung - Kiai 
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Diese Kata gehort zur Gruppe Jion und Jitte. Sie ist die am 
wenigsten bekannte von den dreien. FUNAKOSHI nannte sie 
Shokyo, lehrte sie aber seinen Schiilern kaum. 
Ausgangsstellung wie bei Jion und Jitte. 

1. Schritt rechts vor zu Zenkutsu-Dachi mit Gedan-Barai und Uchi- 
Uke. 

2. Mit dem hinteren FuB nach links zu Kokutsu-Dachi mit Gedan- 
Barai und Jodan-Uchi-Uke. Dazu eine etwas auBergewohnliche 
Deutung nach KANAZAWA (Abb. IK - 2bK): 

IK. Gleichzeitige Abwehr des Mae-Geri rechts und Chudan-Tsuki 
rechts. 

2aK. Schritt nach links. 

2bK. Rechten Arm nach oben fiihren, linken nach unten, so wird der 
Angreifer geworfen. 

3. Auf der S telle wenden nach rechts. 

4. Blickwendung nach schrag links vor und Schritt links vor zu Age- 
Uke. 

5. Gefolgt von Oi-Tsuki in die gleiche Richtung. 

6. -7. Dasselbe im Winkel von 90"" nach rechts. 

8. Vorderen FuB zur Mitte setzen mit Gedan-Barai. 

9. Schritt rechts vor zu Kiba-Dachi mit Shuto-Uchi. 

10. Dasselbe links vor und unmittelbar darauf 

11. Schritt rechts vor und noch mal Shuto-Uchi aus Kiba-Dachi - 
Kiai 

12. Mit dem linken, hinteren Bein umsetzen zu Zenkutsu-Dachi im 
Winkel von 45° und Kakiwake-Uke. 

13. Mae-Geri und 

14. -15. Rentsuki rechts vorwarts, gefolgt von 

16. Gedan-Barai rechts und Uchi-Uke links auf der Stelle. 
17-21. Dasselbe wie 12. - 16. im Winkel von 90° nach der anderen 
Seite. 

22. Drehung zu Kiba-Dachi mit Tettsui-Uchi (Abb. 22). 

23. Noch mal Drehung zu Kiba-Dachi und Tettsui-Uchi. 

24. Schritt rechts vor zu Tettsui-Uchi rechts. 

25. Schritt links vor im Winkel von 45° zu Zenkutsu-Dachi mit Tate- 
Shuto-Uke links. 

26. - 27. Gyaku-Tsuki und Chudan-Tsuki links auf der Stelle. 

28. Mae-Geri rechts vor 

29. Das Trittbein nach hinten absetzen mit Gyaku-Tsuki rechts. 

30. Gedan-Barai links, Uchi-Uke rechts auf der Stelle. 



3 1 . Linken FuB ranziehen und dann nach links setzen zu Kiba-Dachi 
mit Gedan-Barai rechts und Uchi-Uke links. 

32. Mitdem Uchi-Uke- Arm Gedan-Barai. 

33. Uchi-Uke mit beiden Armen. 

34. - 35. Jodan-Chudan Rentsuki - Kiai 

Bei KANAZAWA ist die Armhaltung bei 31 gerade umgekehrt. 
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1. Schritt nach rechts zu Kiba-Dachi. Dabei beschreiben beide Arme 
groBe Kreise mit geoffneten Handen, die sich dann an den Hiiften zu 
Fausten schlieBen. 

2. Hande hoch und dann mit den Handkanten nach auBen fiihren 
(Keilblock). 

3. Schritt schrag hnks vor zu Zenkutsu-Dachi mit Gedan-Barai. 

4. Schritt rechts vor in die gleiche Richtung zu Zenkutsu-Dachi mit 
Oi-Tsuki. 

5. -6. Dasselbe in die andere Richtung. 

7. Rechten FuB ran und nach vorn setzen zu Kokutsu-Dachi mit Bo- 
Uke (Abb. 7). 

8. Gewicht nach vorn werfen und Bo-Tsukami (Stock ergreifen und 
stoBen) - (Abb. 8). 

9. Dann Gewicht in die andere Richtung verlagern (Stock entreiBen) 
zu Zenkutsu-Dachi (Abb. 9). 

10. Rechten FuB ran und dann nach rechts setzen zu Kiba-Dachi, 
Fauste wieder an Hiifte fiihren (wie 1.). 

1 1 . Linken FuB nach schraghnks setzen zu Zenkutsu-Dachi mit Uchi- 
Uke hnks. 

12. Nachgehen in die gleiche Richtung mit Oi-Tsuki. 

13. -14. Wendung 90° nach rechts und dasselbe. 
15.-17. Dasselbe wie 7. - 9. 

18. Wie l.und 10. 

19. -22. Wie 11. - 12. und 13. - 14., nur daB hier anstatt mit Uchi-Uke 
mit Age-Uke blockiert wird. 

23. Rechten FuB zur Mitte setzen zu Kiba-Dachi mit Tettsui-Uchi. 

24. Mikatsuki-Geri rechts - Kiai 

25. FuB wieder nach hinten absetzen zu Kokutsu-Dachi, dabei beide 
Arme zur Seite reiBen. 

26. Beide Arme hochreiBen zu Morote-Haiwan-Uke (wie in Heian- 
Nidan). 

27. Schritt rechts vor mit der gleichen Technik 

28. Beim weiteren Vorgehen zu Zenkutsu-Dachi beide Arme wieder 
langsam nach unten fiihren. 

29. Weiter vorgehen rechts zu Kokutso-Dachi mit doppeltem Uchi- 
Uke (schnell!). 

30. Morote-Ura-Tsuki mit sofortigem Zuriickschnappen. 

31. Wendungzu Kokutsu-Dachi mitAge-Uke. 

32. Sankaku-Tobi mit Empi-Uchi rechts in die linke Handflache. 
Nach dem Blockieren des gegnerischen Jodan-Oi-Tsuki mit Age- 



Uke (Abb. 31) mit der linken Hand seinen Arm ergreifen, 
hochspringen und an ihm vorbei, dabei Schlag mit Empi gegen 
seinen Kopf (Abb. 32) - Kiai! 

33. Landung in Kokutsu-Dachi mitShuto-Uke rechts. 

34. Noch mal einen Schritt zuriick mit Shuto-Uke. Linken FuB 
zuriickziehen zu Yame! 
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Wankan 



1. Kokutsu-Dachi im Winkel von 45° schrag vorwarts mit Kakiwake- 
Uke. 

2. tJbersetzschritt mit Blickwendung und dasselbe schrag rechts 
vorwarts. (Bei KANAZAWA beginnt es gleich mit tJbersetzschritt, 
und die Stellungen sind nicht Kokutsu-Dachi, sondem Neko-Ashi- 
Dachi.) 

3. Rechten FuB anheben und dabei Hasami-Uke (wie in Nijushiho 
Nr. 6) - (Abb. 3). 

4a. Schritt rechts vor zu Zenkutsu-Dachi. 
4b. Schritt hnks vor zu Zenkutsu-Dachi. 

4c. Schritt langsam rechts vor zu Zenkutsu-Dachi mit Tate-Shuto- 
Uke hnks. 

Anmerkung: Bei KANAZAWA sind die Schritte 4a und 4b viel 
kleiner, also keine Zenkutsu-Dachi dazwischen. 
5a. - 5b. Rentsuki. 

6. Bhckwendung nach hnks, hnken FuB ranziehen zu Neko-Ashi- 
Dachi mit Sukui-Uke hnks und HandballenstoB rechts gegen das 
Knie (wie in Nijushiho Nr. 19). 

7. Schritt rechts vor zu Zenkutsu-Dachi mit Tate-Shuto-Uke links 
(Langsam!). 

8a. - 8b. Rentsuki. 

9. Blickwendung nach hinten, linken FuB ranziehen zu Neko-Ashi- 
Dachi und Abwehr wie bei 6. 

10. - lib. wie7. -8b. 

12. Vorderen FuB nach rechts hinten setzen zu Kiba-Dachi mit 
Tettsui-Uchi. 

13a. Mae-Geri, gefolgt von 
13b. Chudan-Oi-Tsuki. 
14a. -15b. Dasselbe. 

16. Wendung wieder nach vorne zu sehr tiefer Sochin-Dachi mit 
Yama-Tsuki (Chudan-Gedan) - Kiai! (Abb. 16). 
Hier nun am SchluB noch zwei Anwendungen nach KANAZAWA 
der Techniken 6.-7.: 

6. Block des Mae-Geri wie in Nijushiho Nr. 19. 

7. Jetzt rechts weitergehen hinter das Standbein des Gegners, rechts 
sein Bein festhalten und mit der Bewegung des Tate-Shuto-Uke links 
nach hinten abwerfen. 

Dauer. etwa 50 Sekunden. 
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Unsu 



Unsu ist eine sehr hochentwickelte Kata und sollte deshalb nur von 
hochgraduierten Karateka ausgefiihrt werden. 
Zu "Yoi" FiiBe links, rechts zusammensetzen und Fauste 
iibereinander und seitlich fiihren. 

1. Einatmen und die Hande von unten hochfiihren mit Teisho-Uke 
mit beiden Handen. 

2. Ausatmen und beide Hande mit Tate-Shuto-Uke zur Seite fiihren 
(1-2 zusammen etwa 5 Sekunden). 

3. Rechts vorgehen zu Neko-Ashi-Dachi mit Keito-Uke mit beiden 
Handen. 

4. Chudan-lppon-Nukite rechts mit sofortigem Zuriickschnappen. 

5. Links vorgehen zu Neko-Ashi-Dachi, dabei einen Halbkreis mit 
dem FuB beschreiben. 

6. Aus dieser Stellung heraus Chudan-lppon-Nukite links 
mitsofortigem Zuriickschnappen. 

7-8. Dasselbe noch mal rechts vor (Abb. 7a, 7b, 8). Hier wird die 
halbkreisformige FuBbewegung als FuBwegfegen gedeutet, wahrend 
mit der Bewegung des Keito-Uke der Angriff nach rechts abgelenkt 
wird (7a - 7b). Beim Fallen des Gegners wird Nukite gegen den 
Kehlkopf ausgefiihrt. 

9. Nach links Sochin-Dachi mit Tate-Shuto-Uke (bei KANAZAWA 
Zenkutsu-Dachi). 

10. Gyaku-Tsuki aus Zenkutsu-Dachi. 

11. -12. Dasselbe in die andere Richtung. 

13.-16. Dasselbe nach vorn und dann nach hinten (9-16 sehr 
schnell hintereinander). 

17. Den Korper 45° seitwarts auf beide Hande fallen lassen, rechtes 
Knie gebeugt lassen, Mawashi-Geri mit dem linken Bein. 

18. Auf die linke Seite herumrollen, im 45°-Winkel wieder auf beide 
Hande und Mawashi-Geri rechts. 

17: Vor dem Gyaku-Tsuki nach schrag rechts fallen lassen mit 
Mawashi-Geri. 

18: Wenn der Angreifer des Gewicht auf das andere Bein verlagert, 
um den am Boden liegenden Verteidiger anzugreifen, nach links 
herumwerfen mit Mawashi-Geri rechts (Abb. 17 - 18). 

19. Beim Aufstehen das Gewicht auf dem linken Bein halten, den 
rechten FuB langsam nach rechts schieben zu Kiba-Dachi mit Tate- 
Shuto-Uke (beide Hande). 

20. Rechten FuB zuriick, linken vor zu Zenkutsu-Dachi mit Keito- 
Uke links und Gedan-Teisho-Uke rechts nach hinten. 



21. Linken FuB zuriick und rechten vor zu Zenkutsu-Dachi mit Keito- 
Uke rechts und Gedan-Teisho-Uke links. 

22. Haito-Uchi links. 

23. Mae-Geri links (Handhaltung beibehalten). 

24. Trittbein zuriickreiBen, Hliftdrehung nach rechts, dabei Soto-Uke 
Jodan (beziehungsweise Chudan bei KANAZAWA). 

25. Trittbein nach hinten absetzen zu Zenkutsu-Dachi mit Gyaku- 
Tsuki (Abb. 21 - 25). 

26. Wendung auf der Stelle zu Zenkutsu-Dachi mit Haito-Uchi 
rechts. 

27 - 29. Wie 23. - 25. 

30. Den linken FuB zuriickziehen zu Heisoku-Dachi, dabei die Arme 
im Winkel von 45° neben den Korper fiihren (bei KANAZAWA 
dabei schon Blick nach schrag links vorwarts). 

31. Schrag links vorwarts Schritt vor zu Zenkutsu-Dachi mit 
Tauschungsbewegungen (rechte Hand erheben). 

32. Schritt links vor zu Zenkutsu-Dachi mit Gedan-Tsuki. 

33. Wendung auf der Stelle zu Zenkutsu-Dachi mit Gedan-Tsuki. 

34. Dasselbe nochmal auf der Stelle nach hinten, 

35. Vorderen FuB wieder umsetzen in die andere Richtung zu Sochin- 
Dachi mit Tate-Shuto-Uke. 

36. Teisho-Hasami-Uke, gefolgt von 

37. Mae-Geri-Kekomi mit der Ferse, Hande dabei heranziehen - Kiai 

38. Landen mit Gyaku-Tsuki links. 

39. Chudan-Tsuki rechts. 

40. Schritt rechts vorwarts zu Kiba-Dachi mit Gedan-Barai, 

41. Blick nach links, nach links gleiten mit Jodan-Haito-Uke. 

42. Schritt links vor zu Kiba-Dachi mit Shuto-Gedan-Barai links. 

43. Blick nach rechts und nach rechts gleiten mit Haito-Jodan-Uke. 

44. In die gleiche Richtung Gyaku-Tsuki links aus Kiba-Dachi. 

45. Drehung nach links zu Kokutsu-Dachi mit Haishu-Uke 
(manchmal auch Sochin-Dachi mit Tate-Shuto-Uke). 

46. Mikatsuki-Geri mit rechtem FuB in die linke Handflache, Sprung 
um 360°, vor der Landung Ushiro-Geri links. 

47. - 48. Links vor zu Sanchin-Dachi mit Mawashi-Uke (Abb.48). 
49.- 50. Schritt rechts vor zu Sanchin-Dachi mit Mawashi-Uke. 

51. Wendung zu Sochin-Dachi mit Age-Uke (bei KANAZAWA 
Zenkutsu-Dachi). 

52. Gyaku-Tsuki rechts aus Zenkutsu-Dachi - Kiai 

53. Linken FuB langsam ranziehen zu Heisoku-Dachi, dabei Arme 
wieder langsam zur Seite fiihren - wie zu Beginn. 
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Gojushio-Dai 



Beide Katas der „54 Schritte" (Gojushiho-Dai und Gojushiho-Sho) 
fallen insofern aus dem Rahmen, als hier das Prinzip, dass namlich 
jede Kata mit einer Blocktechnik beginnt ("Es gibt keinen Angriff im 
Karate"), scheinbar verlassen wird, indem die erste Technik in 
beiden Katas eine Angriff stechnik ist (Uraken-Uchi). Wenn man 
aber weiB, dass hier das (sehr fortgeschrittene) Prinzip der Initiative 
(Sen no Sen) angewandt wird, bei dem in den gegnerischen Angriff 
hineingegangen wird, dann stimmt das defensive Konzept wieder. 
Beide Katas stammen aus dem Shurite und sind nur fur sehr 
fortgeschrittene Karateka mit groBer Erfahrung und hohem 
technischem Niveau geeignet. Sie sind auch die langsten Katas. 
Anzumerken ist noch, dass bei KANAZAWA (S.K.I. = Shotokan 
International) die Benennung "Dai" (= groB) und "Sho" (= klein) 
gerade umgekehrt ist. 

1. Den Chudan- Angriff des Gegners mit dem linken Unterarm 
niederdriicken und dabei rechts Gegenangriff mit Tate-Kraken-Uchi 
(langsam) (Abb. 1). 

2. Chudan-Morote-Uke mit gestreckten Ellbogen nach links 
(langsam) 

3. Dasselbe mit einem Schritt nach rechts 

4. Schritt nach links mit Tate-Shuto-Uke (langsam) gefolgt von 

5. Gyaku-Zuki (Chudan), anschlieBend 

6. gefolgt von Oi-Zuki (links). 

7. Mae-Geri-Chudan, Armhaltung beibehalten und Trittbein nach 
hinten absetzen mit 

8. Gyaku-Zuki-Chudan (schnell) 

9. Schritt nach rechts mit Tate-Shuto-Uke-Chudan (wie 3.) 

10. - 13. wie 5. -8. 

14. Schritt rechts vor mit Jodan-Empi-Uchi. 

15. Wendung zu Zenkutsu-Dachi mit Sukui-Uke (Schaufelblock) 
links gegen Mae-Geri und gleichzeitigem Handflachenschlag rechts 
gegen das Knie (stark). 

16. Schritt rechts vor zu Neko-Ashi-Dachi mit Keito-Uke rechts 
(dabei linke Hand unter rechten Ellbogen) - langsam. 

17a. linke Handflache nach vorn, rechte Hand holt langsam am 
rechten Ohr aus (Abb. 17a). 

b) Gleitschritt nach vorn zu Neko-Ashi-Dachi mit Ippon-Nukite 
rechts, linke Hand am rechten Ellbogen (schnell) (Abb. 17b). 
18., 19. Dasselbe nochmal links-rechts (schnell). 
20. - 23. Gleich wie 16. - 19. 



24. Wendung nach links zu Kiba-Dachi mit Gedan-Haito-Uke. 

25. Ubersetzschritt nach links und 

26a. Block gegen Stock (Bo-Uke) mit beiden Handen nach rechts 
oben. 

26b. Landen mit Stampfschritt in Kiba-Dachi mit Gedan-Barai 
(links), rechte Faust dabei am Solar-Plexus. 

27. Blickwendung nach rechts gefolgt von Gedan-Haito-Uke 

28. Ubersetzschritt nach rechts 
29a, b wie 26a, b (hier nach rechts) 

33. - 33. wie 16. - 19. 

34. Wendung zu Zenkutsu-Dachi mit Gedan-Nukite rechts (schnell). 

35. Schritt vor mit Tate-Uraken-Uchi (rechts), langsam, gefolgt von 

36. Gedan-Nukite (wie 34.) - schnell. 

37. Schritt links vor mit Tate-Uraken-Uchi (langsam). 

38. Schritt vor mit "Adler-Hand"-Schlag von oben (schnell) (Abb. 
38) gefolgt von 

39. Adler-Hand-Schlag von unten nach oben (Abb. 39). 

40. Mae-Geri links, beim Zuriickschnappen des Trittbeines. 
41a. FauststoB links, dabei rechte Faust auf linke Schulter (Abb. 
41a). 

41b. beim Absetzen Drehen zu Zenkutsu-Dachi links mit Gedan- 
Barai nach hinten und gleichzeitigem Ellbogenschlag links zum 
Kinn (Abb. 42b). 
42. - 45. wie 16. - 19. 

46. Auf rechtem FuB drehen zu Kiba-Dachi mit Gedan-Haito-Uke. 

47. Ubersetzschritt nach links. 

48a. linkes Knie hochreiBen mit Tate-Shuto-Uke links und landen 
48b. mit Stampftritt in Kiba-Dachi mit Tate-Nukite rechts. Dabei 
wird die linke Faust in die linke Hiifte gestemmt. 

49. Ohne Schrittbewegung nach rechts Gedan-Haito-Uke. 

50. Ubersetzschritt nach rechts 

51a. Beim HochreiBen des rechten Knies Tate-Shuto-Uke links. 
51b. Beim Niederstampfen wieder rechts Tate-Nukite und linke 
Faust in Hiifte stemmen (wie bei 48. b). 

52. Schritt rechts vor mit Uraken-Uchi (wie 1.). 

53. Schritt rechts zuriick zu Kiba-Dachi mit Tettsui-Uchi links 
gefolgt von 

54. Oi-Zuki rechts vor (KIAI!) 

55. Linken FuB ranziehen zu naturlicher Stellung (Shizentai) mit 
Blick nach links, dabei die Arme erheben (Abb. 55). 

56. Stark nach vorne beugen, die Hiiften nach hinten stoBen und 
dabei Scherenschlag nach hinten (Hasami-Uchi) mit den 
Hammerfausten (Abb. 56). 

57. Arme wieder hochnehmen, Oberkorper aufrichten. 

58. Schritt nach links zu Zenkutsu-Dachi, dabei die Hiiften energisch 
nach links drehen (ein Angreifer der nach 56. noch nicht losgelassen 



hat, wird so Uber die Hiiften geworfen). 

59. Rechts vor zu Neko-Ashi-Dachi, dabei die Arme mit geoffneten 
Handen iibereinanderfiihren zu Gedan-Kakiwake-Nagashi-Uke 
(Abb. 59). 

60. Hande hochfiihren mit doppeltem Keito-Uke (Abb. 60). 

61. Langer Gleitschritt vorwarts in Neko-Ashi-Dachi und dabei 
doppelter FingerspitzenstoB (Ippon-Nukite) KIAI! Zuriickschnappen 
(Abb. 61)! 

62. Langsame Drehung und Technik wie in 20. Naore! - rechten FuB 
zur Ausgangsstellung zuriickziehen. 
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Gojushio-Sho 



1. Wie in Gojushiho-Dai. 

2. Blick und dann Schritt nach links zu Kokutsu-Dachi mit Keilblock 
(Chudan-Kakiwake-Uke), langsam. 

3. Blick und dann tJbersetzschritt nach rechts zu Kokutsu-Dachi mit 
Kakiwake-Uke (langsam). 

4. Schritt nach links mit Tate-Shuto-Uke (langsam). 

5. Gyaku-Zuki rechts, gefolgt von 

6. Oi-Zuki links (stark). 

7. Mae-Geri, nach vorne absetzen zu 

8. Zenkutsu-Dachi mit Oi-Zuki. 

9. Blick und Schritt nach rechts mit Tate-Shuto-Uke (wie 4.). 

10. - 13. wie 5. -8. 

14. Rechten FuB zuriicksetzen zu Zenkutsu-Dachi mit Jodan-Empi- 
Uchi 

15. Wendung, dabei rechten FuB umsetzen zu Kokutsu-Dachi mit 
Shuto-Uke (mitnehmender Handkantenblock) - langsam (Abb. 15). 

16. Ohne FuBbewegung links Shuto-Gedan-Barai, rechts Haishu- 
Osae-Uke (mit rechter Ruckhand den Angriffsarm niederdriicken) 
(Abb. 16). 

17. Schritt rechts vor mit Tate-Nukite rechts, linke Handflache am 
rechten Ellbogen und dann, auf der Stelle. 

18. Tate-Nukite links 

19. und nochmal rechts 

20. Wendung, rechten FuB umsetzen zu Kokutsu-Dachi (wie 15.) 

21. -24. wiel6. - 19. 

25. mit linkem FuB hintenrum wenden zu Kiba-Dachi mit Haito- 
Gedan-Uke 

26. ubersetzen nach links und dann 

27a. linkes Knie hochreiBen, dabei mit beiden Handen Stab blocken 
(Chudan) 

27b. linken FuB niederstampfen dabei beide Fauste auf linke Hiifte 
reiBen und ohne Schritt 

28. Haito-Gedan-Uke nach rechts 

29. Ubersetzschritt nach rechts. 

30a. Rechts Knie hochreiBen, dabei wieder mit beiden Handen Stab 
blockieren (Chudan) und 

30b. niederstampfen, dabei beide Fauste an rechte Hiifte reiBen 

31. rechten FuB zuriick zu Kokutsu-Dachi (wie 15. und 20.). 

32. - 35. wie 16. - 19. und 21. -24. 

36. Wendung in Zenkutsu-Dachi mit Jodan-Shuto-Mawashi-Uchi 



rechts (schnell). 

37. Schritt rechts vor mit Shuto-Uchi (rechts) langsam. 

38. Ohne Schritt: hnks Shuto-Mawashi-Uchi (schnell). 

39. Ganzer Schritt links vor mit Shuto-Uchi (langsam). 

40. Uchi-Uke (rechts) in Gyaku-Hanmi 

41. Mae-Geri (rechts). 

42. Nach vorne weiten Schritt zu Kosa-Dachi mit Gedan-Zuki links, 
dabei rechte Faust auf linke Schulter reiBen. 

43. WegstoBen nach hinten zu Zenkutsu-Dachi links mit Gedan- 
Barai rechts; der Blick bleibt dabei in die gleiche Richtung. 
Oberkorper dabei weglehnen. 

44. Rechten FuB wieder ranziehen zu Kokutsu-Dachi (wie 15., 20., 
31., 44.) 

45. - 48. wie 16. - 19., 21. - 24., 32. - 35. 

49. Nach links wenden zu Kiba-Dachi mit Haito-Gedan-Uke links. 

50. Ubersetzen und 

51a. linkes Knie hochreiBen, dabei Tate-Shuto-Uke links 
51b. beim Niederstampfen Chudan-Zuki rechts. 

52. Aufder Stelle Haito-Gedan-Uke nach rechts. 

53. Ubersetzen nach rechts und 

54a. rechtes Knie hochreiBen, dabei Tate-Shuto-Uke links 
54b. beim Niederstampfen Chudan-Zuki rechts 

55. rechts vor zu Zenkutsu-Dachi mit Uraken-Uchi (wie 1.). 

56. Schritt rechts zuriick zu Kiba-Dachi mit Tettsui-Uchi (links), 
gefolgt von 

57. Schritt rechts vor mit Oi-Zuki (KIAI!). 

58. linken FuB ranziehen zu Shizentai, dabei beide Fauste nach vorne 
strecken (schnell). 

59. Stark nach vorne beugen, Hiiften nach hinten stoBen dabei und 
doppelten Faustschlag (Tettsui-Hasami-Uchi) nach hinten. 

60. Aufrichten und Fauste in Hiiften stemmen, 

61. Schritt nach links zur Seite zu Zenkutsu-Dachi mit energischer 
Hiiftdrehung, anschlieBend 

62. weitergehen rechts vor zu Neko-Ashi-Dachi, dabei Arme 
iibereinander und dann nach unten fiihren zu Morote-Gedan-Nagashi- 
Uke (langsam) (Abb. 62). 

63. Hande wieder nach oben fiihren mit Keito-Uke (Abb. 63). 

64. Gleitsprung nach vorne zu Neko-Ashi-Dachi mit Morote- 
Seiryuto-Uchi zu den Schliisselbeinen (Abb. 64). 

65. Langsame Wendung zu Kokutsu-Dachi (wie bei 15., 20., 
31.,44.). 

Naore! Linken FuB zuriicksetzen zu Shizentai. 
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Heian Shodan 



Zum AbschluB mochte ich noch eine "Kata" vorstellen, die zwar 
nicht original, zum Uben aber universal ist, beinhaltet sie doch auch 
alle wichtigen FuBtechniken. 

1. Aus dem Stand Yoko-Geri nach links, gefolgt von Gedan-Barai. 

2. Mae-Geri/Oi-Tsuki. 

3. Aus der Drehung nach hinten Ushiro-Geri und Gedan-Barai. 

4. Gefolgt von Tettsui-Uchi und 

5. Mae-GerilOi-Tsuki. 

6. Jetzt wieder nach links Yoko-Geri/Gedan-Barai. 

7. Vorgehen mit Mae-Geri/Age-Uke (rechts). 

8. Mae-Geri/Age-Uke (links). 

9. Mae-Geri/Age-Uke (rechts) - Kiai 

10. Aus der Drehung links hinten herum Ushiro-Geri/Gedan-Barai. 

11. Gefolgt von Mae-Geri/Oi-Tsuki. 

12. Ushiro-Geri rechts genau nach hinten, gefolgt von Gedan-Barai 
rechts. 

13. Mae-Geri/Oi-Tsuki links. 

14. Yoko-Geri nach links/Gedan-Barai links. 

15. Mae-Geri/Oi-Tsuki (rechts). 

16. Mae-Geri/Oi-Tsuki (links). 

17. Mae-Geri/Oi-Tsuki (rechts) - Kiai 

18. Aus der Drehung links hintenrum Ura-Mawashi-Geri/Shuto-Uke 
(links). 

19. Schrag rechts vorwarts Mawashi-Geri/Shuto-Uke (rechts). 

20. Nach rechts herum Ura-Mawashi-Geri/Shuto-Uke (rechts). 

21. Schrag links vorwarts mit Mawashi-Geri/Shuto-Uke (links). 



Heian Shodan 



Ubersetzung der 
gebrauchlichsten japanischen 
Fachausdrucke im Karate 



Age-Uke 


Abwehr obere Stufe 


Age-Tsuki 


aufsteigender FauststoB 


Ashi 


FuB, Bein 


Ashi-Barai 


FuBwegfegen 


Asni-UKe 


rilDDlOCK 


Ate-Waza 


Rammtechniken 


Awase-Tsuki 


U-StoB 


Bunkai 


Anwendungen der Kata-Techniken 
an einem Partner 


Choku-Tsuki 


gerader FaustStoB (Grundiorm) 


Chudan 


mittlere Angriiistuie 


Chudan-Uke 


Abwehr gegen Angriiie zur Korpermitte 


Chudan-Tsuki 


Faustangntr zur Korpermitte 


Dachi 


Stand, Stellung 


Dan 




Embusen 


Schrittlinie bei Katas 


Empi 


Ellbogen 


Fudo-Dachi 


Kraftstellung (Sochin Dachi) 


Fumikomi 


Stampftritt 


Gedan 


untere Stufe 


Gedan-Uke 


untere Abwehr 


Gyaku 


umgekehrt 


Gyaku-Hanmi 


iiberdrehte Hiifte 


Gyaku-Tsuki 


FauststoB aus der Hiiftdrehung ^^^^^ 



Hachiji-Dachi 


entspannte Bereitschaftsstellung 


Haishu 


Handriicken 


Haishu-Uchi 


Handriickenschlag 


Haishu-Uke 


Handriickenblock 


Haito ggm 


Innenhandkante |||||||||||||||||||||||||||||^ 


Haiwan 


OberarmauBenseite^^ 


Hangetsu-Dachi 


Halbmondstellung 


Hanmi 


Oberkorper abgedreht (bei Abwehren) 


Hasami 


Schere 


Hasami-Uchi 


Doppelschlag 


Heisoku-Dachi 


Innenriststellung 


Hidari 


links 


Hineri-Uke 


nach auBen gedrehter Unterarmblock 


Ippon-Ken = 


Einknochelfaust 


Ippon-Nukite 


Fingerstich 


Jiyu-Kumite 


Freikampf 


Jodan 


Obere Stufe ^^^^^^^^^^^P 


Juji-Uke 


Kreuzblock 


Kagi-Tsuki 


HakenstoB 


Kake-Uke 


Hakenabwehr 


Kakato 


Ferse fjjjjjj^^ 


Kakiwake-Uke 


Keilblock 


Kakuto 


gebeugtes Handgelenk (Handriickenseite) 


Kamae 


Haltung 


Keito-Uke 


"HUhnchenkopf '-Abwehr 


Keage 


nach oben schnappend 


Kekomi 


aus der Hiifte stoBen 


Kentsui 


Hammerfaust (auch Tettsui) 


Keri-Waza 


FuBtechniken 


Kiai 


Kampfschrei 


Kiba-Dachi 


Starke Seitwartsstellung (Reiterstellung) 


Kihon 


Gmndschule 



Kime 


OlClllipUllJVL LlCi X-yllClglC, ibUllUUJvcll LlgCib 

Einrasten 


Kizami-Tsuki 


JVUiZiCi Jr^ClUibLibUJJj dll LlCi OCILC LlCib VVJiLlCiCll 

Beines 


Kokutsu-Dachi 


RUckwarts stellung 


Kosa-Dachi 


Uberkreuzstellung 


Kumite 


KampfUbungen mit Partner 


Mae 


vorne 


Mae-Geri 


FuBtritt nach vorne 


Mawashi-Geri 


Halbkreistritt 


Migi 


rechts 


Mikazuki-Geri 


HalbmondfuBtritt 


Mizu-Nagare-Kamae 


Stellung"flieBendes Wasser" 


Morote 


beide Hande 


Musubi-Dachi 


IM UillldlibLCllUllg 1111 L gCibUllUJibibCllCll J7Cli3dl 

(beim GriiBen) 


Nagashi-Uke 


Fegeabwehr 


Nakadake-lppon-Ken 


Mittelfinger-Einknochelfaust 


Nami-Gaeshi 


FuBabwehr nach innen schnappend 


Neko-Ashi-Dachi 


KatzenfuBstellung 


Nukite 


FingerspitzenstoB 


Oi-Tsuki 


gleichseitiger AngriffsfauststoB 


Osae-Uke 


PreBblock 


Otoshi-Uke 


Block von oben nach unten 


Renoii-Dachi 


L-Stellung 


Rentsuki 


fortlaufend stoBen 


Sanbon-Kumite 


X Cll LllCl UUUllg 1111 L LllCllllClllgClll /^llgllll 

(fortlaufend) 


Sanchin-Dachi 


enge Stellung Kniespannung nach innen 


Seiken 


Stirnfaust 


Shuto 


Handkante 


Shuto-Uchi 


Handkantenschlag 


Shuto-Uke 


Handkantenblock 



Sochin-Dachi 


Kraftstellung (siehe Fudo-Dachi) 


Tai-Sabaki 


ausweichen 


Tate 


senkrecht 


Teisho 


Handballen (auch Shotei) 


Tekubi 


Handgelenk 


Tsukami-Uke 


Greifblock 


Tsuki 


StoB 


Tsuki-Uke 


StoBblock 


Uchi-Uke 


Abwehr mit dem Innenrad des Armes 


Uchi-Waza 


Schlagtechnik ||||||||||||^^ 


Uraken 


Faustriicken 


Ura 


Riicken 


Ura-Mawashi-Geri 


T-T^ilbkrpi^fiiRtritt in RirhtiitiP^ Hp^ pip^ptipti 

X AClXL/AvJ. V^XkjX U-Ji/ tX A tt ±11 XVlV^ll tU-ll^^ VJ-wO wl^wllwll 

RUckens (mit der Ferse) 


Ura-Tsuki 


FauststoB mit umgedrehter Faust 


Ushiro 


hinten 


Ushiro-Geri 


FuBtritt nach hinten 


Yama-Tsuki 


weiter U-StoB 


Yame 


Halt 


Yoko 


Seite 


Yoko-Geri 


seitlicher FuBtritt 


Yori-Ashi 


Gleiten 


Zanshin 


Wachsamkeit 


Zenkutsu-Dachi 


Vorwartsstellung 



Zusatz 
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